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ANSCHREIBEN

Sehr geehrter Herr Parkinson,

Ihre Probe für die Analyse ist am 15/09/2023 bei uns im Labor eingetroffen und wurde 
anschließend nach höchsten Labor-Qualitätsstandards untersucht. Die Ergebnisse 
wurden anschließend von zwei unabhängigen Genetikern und Molekularbiologen 
ausgewertet und freigegeben. Nach der Freigabe wurde Ihr persönlicher Bericht 
individuell für Sie zusammengestellt. Diesen möchten wir Ihnen hiermit in der 
gewünschten Form übermitteln.

Wir bedanken uns herzlich für Ihr Vertrauen und hoffen, dass Sie mit unserem Service 
zufrieden sind. Wir freuen uns über Ihre Fragen und Anregungen, denn nur so können 
wir unseren Service kontinuierlich verbessern.

Wir hoffen, die Analyse erfüllt Ihre Erwartungen.

Mit freundlichen Grüßen

  Dr. Daniel Wallerstorfer BSc.
Labordirektor

  René Rohrmanstorfer, MSc.
Laborleiter
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Persönliches Analyseergebnis von:
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XXX

Dieser Bericht beinhaltet persönliche medizinische und genetische Daten
und ist vertraulich zu behandeln.
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 GEWICHTS-GENE
Wurde nicht bestellt

IHR ERNÄHRUNGSTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

IHR SPORTTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

IHR ABNEHMPROGRAMM
Wurde nicht bestellt

IHR SPORTPROGRAMM ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

ERNÄHRUNGS-GENE

GENETISCHE EIGENSCHAFTEN

NAHRUNGSMITTELINHALTSSTOFFE

NAHRUNGSERGÄNZUNG

EPIGENETIK

ENTGIFTUNG

BIOLOGISCHES ALTER
Wurde nicht bestellt

BURNOUT
Wurde nicht bestellt

MUSKELFASERTYP
Wurde nicht bestellt

OXIDATIVER STRESS UND VERLETZUNGSGEFAHR
Wurde nicht bestellt

OPTIMALE PERFORMANCE ERNÄHRUNG
Wurde nicht bestellt

NAHRUNGSMITTELLISTE

WISSENSCHAFT

ZUSATZINFORMATIONEN



ERNÄHRUNGS-GENE
Wie Ihre Gene beeinflussen, welche Lebensmittel für Sie besonders
gesund bzw. ungesund sind.



NUTRIGENETIK

Nutrigenetik: Wie aus einer Genanalyse
Ernährungsempfehlungen werden
Ihr Gen-Profil beeinflusst, wie Ihr Körper auf bestimmte Nährstoffe und
Nahrungsmittelinhaltsstoffe reagiert und welche Stoffe er richtig umwandeln und
verwerten kann.

Ist Ihr Gen-Profil bestimmt, kann die Ernährung basierend auf den genetischen Daten
angepasst werden. Diesen Bereich der Medizin nennt man Nutrigenetik. Die Ernährung wird so
umgestellt, dass sämtliche Inhaltsstoffe der Nahrung, die schlecht für Ihren Körper sind,
gemieden und gesundheitsfördernde Stoffe bevorzugt werden. Durch die Analyse von den
mehr als 50 genetischen Variationen haben wir sehr viel Information über Ihre angeborenen
Stärken und Schwächen erhalten. Bei der Entscheidung, ob nun ein bestimmtes
Nahrungsmittel oder ein Inhaltsstoff gesund für Sie ist, muss immer das Gesamtbild
betrachtet werden. Ist ein Mikronährstoff zum Beispiel positiv wegen einer genetischen
Variation, jedoch negativ aufgrund einer anderen Variation, muss das genetische Ergebnis
beider Analysen miteinbezogen werden. Berücksichtigt man die Daten von allen relevanten
Genanalysen, lässt sich feststellen, ob ein Nahrungsmittel unter Berücksichtigung aller
genetischen Variationen gesund oder ungesund für Sie ist.
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ERGEBNIS

Ihr Ergebnis
Sie haben sich für ein Gentestpaket entschieden, das die ernährungsrelevanten Gene auf
Variationen untersucht, die Einfluss darauf haben, welche Nahrungsmittel gesund und
ungesund für Sie sind. Die Laboranalyse ergab folgende wissenschaftliche Ergebnisse, deren
Bewertung im Laufe dieses Berichtes näher erklärt werden:

Ernährungsgene - Herz

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

CDH13 rs8055236 G/G

CHDS8 rs1333049 G/C

APOA5 rs662799 A/A

PON1 rs662 A/A

PON1 rs854560 T/T

APOB rs5742904 G/G

SREBF2 rs2228314 G/G

NOS3 rs2070744 T/T

NOS3 rs1799983 G/G

APOA1 rs670 G/G

MTRR rs1801394 G/A

MMP3 rs3025058 T/del

GJA4 rs1764391 C/C

ITGB3 rs5918 T/T

CETP rs708272 C/T

MTHFR rs1801133 C/C

NOS1AP rs16847548 T/T

NOS1AP rs12567209 G/G

NOS1AP rs10494366 T/T

AGT rs699 T/C

ADRB1 rs1801253 C/C

GNB3 rs5443 C/T

Ernährungsgene - Oxidativer Stress

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

GSTM1 Null Allel DEL

GSTT1 Null Allel DEL

GSTP1 rs1695 A/A

SOD2 rs4880 C/T

GPX rs1050450 C/C
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Ernährungsgene - Stoffwechsel

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

TCF7L2 rs7903146 C/C

HIGD1C rs12304921 G/A

HHEX rs1111875 A/A

IL6 rs1800795 C/C

IL10 rs1800872 C/C

PPARG rs1801282 C/C

FTO rs9939609 A/A

KCNJ11 rs5219 C/T

Ernährungsgene - Gehirn

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

APOE rs429358 T/T

APOE rs7412 C/C

APOE Typ Kombination E3/E3

Ernährungsgene - Entgiftung

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

HFE rs1799945 C/C

HFE rs1800730 A/A

HFE rs1800562 G/A

GSTM1 Null Allel DEL

GSTT1 Null Allel DEL

GSTP1 rs1695 A/A

CYP1A2 rs762551 A/C

NQO1 rs1800566 C/T

COMT rs4680 A/G

CYP1B1 rs1056836 C/G

CYP1A1 rs4646903 T/T

Ernährungsgene - Knochen

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

Col1A1 rs1800012 G/G

VDR rs1544410 A/G

ESR1 rs2234693 C/T

LCT rs4988235 T/C

Ernährungsgene - Gelenke

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

TNFa rs1800629 G/G

IL1a rs1800587 C/T

Ernährungsgene - Getreide

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

HLA DQ2.5 rs2187668 G/G

HLA DQ8 rs7454108 T/T
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Ernährungsgene - Milch

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

LCT rs4988235 T/C

Ernährungsgene - Augen

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

HTRA1 rs11200638 A/G

CFH rs1061170 T/T

LOC387715 rs10490924 G/T

Ernährungsgene - Blut

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

MTHFR rs1801133 C/C

MTHFR rs1801131 A/C

MTRR rs1801394 G/A

Ernährungsgene - Vitamin B2

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

MTHFR rs1801133 C/C

Ernährungsgene - Blutdruck

SYMBOL rs NCBI GENOTYP

AGT rs699 T/C

ADRB1 rs1801253 C/C

GNB3 rs5443 C/T

LEGENDE: SYMBOL = Name der untersuchten genetischen Variation, rsNCBI = Bezeichnung der
untersuchten genetischen Variation, GENOTYP = Ergebnis.
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 GEWICHTS-GENE
Wurde nicht bestellt

IHR ERNÄHRUNGSTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

IHR SPORTTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

IHR ABNEHMPROGRAMM
Wurde nicht bestellt

IHR SPORTPROGRAMM ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

ERNÄHRUNGS-GENE

GENETISCHE EIGENSCHAFTEN

NAHRUNGSMITTELINHALTSSTOFFE

NAHRUNGSERGÄNZUNG

EPIGENETIK

ENTGIFTUNG

BIOLOGISCHES ALTER
Wurde nicht bestellt

BURNOUT
Wurde nicht bestellt

MUSKELFASERTYP
Wurde nicht bestellt

OXIDATIVER STRESS UND VERLETZUNGSGEFAHR
Wurde nicht bestellt

OPTIMALE PERFORMANCE ERNÄHRUNG
Wurde nicht bestellt

NAHRUNGSMITTELLISTE

WISSENSCHAFT

ZUSATZINFORMATIONEN



GENETISCHE EIGENSCHAFTEN
Ihre genetischen Stärken und Schwächen. Die Basis der genetischen
Ernährungsempfehlungen.



NUTRIGENETIK

Ihre genetischen Stärken und Schwächen mit
Einfluss auf die Ernährung
Ihre genetischen Stärken und Schwächen beeinflussen, wie Ihr Körper auf bestimmte
Nährstoffe und Nahrungsmittelinhaltsstoffe reagiert und welche Stoffe er richtig
umwandeln und verwerten kann.

Ist Ihr Gen-Profil bestimmt, kann die Ernährung basierend auf den genetischen Daten
angepasst werden. Diesen Bereich der Medizin nennt man Nutrigenetik. Die Ernährung wird so
umgestellt, dass sämtliche Inhaltsstoffe der Nahrung, die schlecht für Ihren Körper sind,
gemieden und gesundheitsfördernde Stoffe bevorzugt werden. Durch die Analyse von
wichtigen genetischen Variationen haben wir sehr viel Information über Ihr angeborenes
genetisches Profil erhalten.

Um Ihnen zu zeigen, wie diese genetischen Stärken und Schwächen aussehen können und wie
deren Einfluss auf die Gesundheit ist, wurden spezielle Bereiche einzeln ausgewertet und auf
den folgenden Seiten dargestellt. Diese geben Ihnen einen Überblick über Ihre individuelle
Veranlagung und zeigen, welchen Einfluss diese auf die Ernährung hat.
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Die Regulierung von Triglyceriden
Triglyceride zählen (wie Cholesterin) zu den Blutfetten und sind als
Energiespeicher für den Körper unverzichtbar. Werden die Bausteine für
Triglyceride aus der Nahrung vermehrt aufgenommen, produziert der
Körper übermäßig viele Triglyceride.
Zu hoher Konsum von Nahrungsfetten kann deshalb zu erhöhten Triglyceridwerten führen, was
sich negativ auf die Herzgesundheit auswirken kann. Bei manchen Menschen können jedoch
auch genetische Variationen zu erhöhten Triglyceridwerten führen.

Ihr Ergebnis

Gestörte Regulation der Triglyceridwerte.

Triglycerid wird
nicht reduziert

Triglyceride in der
Nahrung

Vom Körper
produziertes

TriglyceridZu hohe
Triglyceridwerte

Veranlagung zu erhöhten Triglyceridwerten.

Triglycerid wird
reduziert

Triglyeride in der
Nahrung

Vom Körper
produziertes

TriglyceridNormale
Triglyceridwerte

Ihr Ergebnis

Normale Regulation der Triglyceridwerte.

Keine Veranlagung zu erhöhten
Triglyceridwerten.
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Die Regulierung von Cholesterin
Cholesterin ist ein lebensnotwendiges Blutfett und wichtiger
Grundbaustein für zahlreiche Stoffwechselvorgänge. Dabei wird zwischen
dem "guten" (HDL) und "schlechten" (LDL) Cholesterin unterschieden.
Cholesterin wird sowohl vom Körper selbst produziert, als auch über die Nahrung
aufgenommen. Dabei ist die Menge entscheidend, da schlechte Cholesterinwerte mit einer
Vielzahl gesundheitlicher Probleme in Verbindung stehen. An der Regulierung der
Cholesterinwerte sind mehrere Gene beteiligt, die durch genetische Variationen in ihrer
Funktion eingeschränkt sein können.

Ihr Ergebnis

Gestörte Regulation der Cholesterinwerte.

Cholesterin wird
nicht ausreichend
reduziert

Cholesterin in der
Nahrung

Vom Körper
produziertes

CholesterinZu hohe
Cholesterinwerte

Veranlagung zu erhöhten Cholesterinwerten.

Cholesterin
wird reduziert

Cholesterin in der
Nahrung

Vom Körper
produziertes

CholesterinNormale
Cholesterinwerte

Ihr Ergebnis

Normale Regulation der Cholesterinwerte.

Keine Veranlagung zu erhöhten
Cholesterinwerten.
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Omega-3-Fettsäuren und HDL Cholesterin
Omega-3-Fettsäuren spielen im Stoffwechsel unseres Körpers eine
zentrale Rolle. Neben vielen anderen positiven Eigenschaften können sie
auch die Herzgesundheit verbessern.
Studien haben gezeigt, dass Omega-3-Fettsäuren einen positiven Effekt auf die
Cholesterinwerte haben können, indem sie die "schlechten" LDL-Cholesterinwerte senken und
das "gute" HDL-Cholesterin erhöhen. Dieser Effekt kann jedoch von einer genetischen Variation
im APOA1-Gen verändert werden.

Ihr Ergebnis

APOA1-Gen funktioniert eingeschränkt.

HDL ("gutes"
Cholesterin)

Omega-3 (DHA/EPA)

Negativer Einfluss

HDL wird gesenkt

HDL-Cholesterinwerte werden durch
Omega-3-Fettsäuren nicht verbessert.

Positiver
Einfluss

Omega-3 (DHA/EPA)

HDL ("gutes"
Cholesterin)

HDL wird erhöht

Ihr Ergebnis

APOA1-Gen funktioniert normal.

HDL-Cholesterinwerte werden durch
Omega-3-Fettsäuren verbessert.
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Die Regulierung von Homocystein
Homocystein ist ein Stoff, der im Körper beim Abbau von Eiweiß entsteht.
Da Homocystein ein starkes Zellgift ist, muss es rasch abgebaut werden,
wozu die Vitamine B6 und B12 sowie Folsäure wichtig sind.
An einem Teil dieses Mechanismus ist das MTHFR-Gen beteiligt. Häufig vorkommende
genetische Variationen können jedoch dazu führen, dass dieses Gen nicht ausreichend
funktioniert und damit der Abbau von Homocystein eingeschränkt ist. Dies führt in vielen
Fällen zu einem erhöhten Homocysteinwert im Blut.

Ihr Ergebnis

Die Aktivität des MTHFR-Gens ist
eingeschränkt.

Gene liefern keinen
Schutz gegen
Homocystein

Vitamin B12, Vitamin
B6, Folsäure

Homocystein
wird abgebaut

MTHFR kann Homocystein nicht ausreichend
senken. Zusätzliche Mikronährstoffe können

Homocystein senken.

Gene liefern Schutz
gegen Homocystein

Homocystein
wird abgebaut

Ihr Ergebnis

Die Aktivität des MTHFR-Enzyms ist nicht
eingeschränkt.

MTHFR kann Homocystein ausreichend
senken.
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Vitamin B2 und Homocystein
Vitamin B2 ist nicht nur essentiell für die Energieversorgung der Zellen,
sondern unterstützt auch das MTHFR-Gen beim Abbau von Homocystein.
Erhöhte Homocysteinwerte stehen in Zusammenhang mit einer Vielzahl von gesundheitlichen
Problemen. In Kombination mit den richtigen Genen ist Vitamin B2 in der Lage, diesen Wert zu
senken.

Ihr Ergebnis

Vitamin B2 wirkt nicht Homocystein-senkend.

Hoher
Homocysteinspiegel

Vitamin B2

Vitamin B2 hat
keine Wirkung
auf Homocystein

Vitamin B2 führt zu keiner Senkung des
Homocysteinspiegels.

Niedriger
Homocysteinspiegel

Vitamin B2

Homocystein wird
gesenkt

Ihr Ergebnis

Vitamin B2 wirkt Homocystein-senkend.

Vitamin B2 führt zu einer Senkung des
Homocysteinspiegels.
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Oxidativer Stress
Beim Umwandeln von Energie entstehen schädliche Nebenprodukte,
sogenannte freie Radikale. Diese zerstören Zellen und fördern den
Alterungsprozess.
Der Körper hat jedoch ein System, diese freien Radikale zu neutralisieren und unschädlich zu
machen. Dieser Schutz wird von mehreren Genen kontrolliert. Häufig vorkommende
Genvariationen können diese Funktion jedoch stören und den oxidativen Stress erhöhen.

Ihr Ergebnis

Freie Radikale können nicht ausreichend
neutralisiert werden.

Durch Genvariationen
produzieren die Gene
zu wenig Schutz gegen
freie Radikale

Andere
Antioxidantien
schützen vor
freien Radikalen

Erhöhter oxidativer Stress. Eine höhere
Menge an Antioxidantien stellt den Schutz

wieder her.

Die Gene
produzieren

ausreichend Schutz
gegen freie Radikale

Der Großteil der
freien Radikale

wird neutralisiert

Ihr Ergebnis

Freie Radikale werden ausreichend
neutralisiert.

Kein erhöhter oxidativer Stress. Die normale
Dosis an Antioxidantien ist ausreichend.
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Die Wirkung von Coenzym Q10
Coenzym Q10 gilt als starkes Antioxidans. Es wird über die Nahrung
aufgenommen und schützt vor freien Radikalen.
Coenzym Q10 ist ein wichtiger Stoff, der den Körper vor giftigen Stoffen, sogenannten freien
Radikalen, schützt. Q10 hat aber in seiner Ursprungsform keine Wirkung. Es muss im Körper
erst in seine aktive Form umgewandelt werden, um diese freien Radikale zu neutralisieren. Ein
bestimmtes Gen (NQO1) ist für diese Umwandlung verantwortlich.

Ihr Ergebnis

Inaktives Coenzym Q10 kann nicht
ausreichend aktiviert werden. Coenzym Q10

bietet keinen Schutz vor freien Radikalen.

Das NQO1-Gen
produziert kein
NQO1-Protein

Q10 wird nicht
aktiviert

Andere
Antioxidantien
können vor freien
Radikalen
schützen

Q10 bleibt wirkungslos. Andere
Antioxidantien können vor freien Radikalen

schützen.

Ihr Ergebnis

Das NQO1-Gen
produziert das
NQO1-Protein

Q10 wird in seine
aktive Form

Ubiquinol
umgewandelt

Ubiquinol
neutralisiert

freie Radikale

Inaktives Coenzym Q10 kann ausreichend
aktiviert werden. Coenzym Q10 bietet Schutz

vor freien Radikalen.

Q10 wird aktiviert und schützt vor freien
Radikalen.
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Selenhaushalt und oxidativer Stress
Das GPX1-Gen hilft beim Binden und Neutralisieren von freien Radikalen.
Für diese Funktion benötigt das Gen eine ausreichende Menge an Selen.
Durch eine genetische Variation kann jedoch Selen schlechter gebunden werden. Dadurch
bietet das GPX1-Gen weniger Schutz vor freien Radikalen.

Ihr Ergebnis

Das GPX1-Gen funktioniert nicht richtig und
bietet keinen guten Schutz vor freien

Radikalen.

Das GPX1-Enzym wird
leicht verändert
produziert

Für die Produktion
des GPX1-Enzyms ist

Selen nötig

Das GPX1-Enzym hat
eine schwächere
Bindung und kann
daher weniger freie
Radikale unschädlich
machen

Freie Radikale werden nicht ausreichend
neutralisiert. Es wird eine größere

Selenmenge benötigt.

Das GPX1-Enzym
wird richtig
produziert

Das GPX1-Enzym
bindet stark an

freie Radikale
und neutralisiert

viele davon

Ihr Ergebnis

Das GPX1-Gen funktioniert richtig und bietet
guten Schutz vor freien Radikalen.

Freie Radikale werden neutralisiert. Die
normale Selenmenge ist ausreichend.
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Kaffee und Koffein
Kaffee zählt seit Jahrhunderten zu den beliebtesten Getränken weltweit.
Zahlreiche Studien haben bereits gezeigt, dass moderater Kaffeekonsum
viele positive Auswirkungen auf die Gesundheit haben kann. Dies wird
jedoch auch von der Genetik bestimmt.
Kaffee enthält viele verschiedene Inhaltsstoffe. Zum Beispiel kann er unseren Körper mit
hohen Mengen an Antioxidantien versorgen, die die Zellen vor schädlichen Radikalen schützen.
Außerdem enthält er ungesundes Koffein, das im Körper jedoch durch das CYP1A2-Gen
abgebaut wird. Eine häufig vorkommende genetische Variation kann diesen Abbau
verlangsamen, was die Gesundheit beeinträchtigen kann.

Ihr Ergebnis

Koffein wird nur sehr langsam abgebaut.

ungesundes Koffein

gesunde
Antioxidantien

Koffein wird nicht
neutralisiert und
beeinträchtigt die
Gesundheit

Gesunde Antioxidantien schützen zwar vor
ungesunden Stoffen, das Koffein

beeinträchtigt jedoch die Gesundheit.

Ihr Ergebnis

ungesundes Koffein

gesunde
Antioxidantien

Koffein wird von
CYP1A2 neutralisiert

Gesunde Stoffe
verbessern die

Gesundheit

Koffein wird normal abgebaut.

Gesunde Antioxidantien schützen vor
ungesunden Stoffen.
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Schwermetallentgiftung
Schwermetalle wie Quecksilber, Blei und Cadmium sind fester Bestandteil
der Umwelt und werden täglich von jedem Menschen über die Nahrung
oder Haut aufgenommen. Daher ist es für den Körper wichtig, diese
Schadstoffe zu binden und unschädlich zu machen.
Diese Aufgabe wird von verschiedenen Entgiftungsgenen übernommen. Funktionieren diese
Gene jedoch nicht richtig, können sie ihre Aufgabe nicht ausreichend erfüllen und die erhöhte
Belastung durch Schwermetalle kann die Gesundheit gefährden.

Ihr Ergebnis

Aufgenommene Schwermetalle können im
Körper nicht ausreichend gebunden und

neutralisiert werden.

Schwermetalle werden
entfernt

Schwermetalle (Blei,
Cadmium,

Quecksilber)
Zusätzliche
Mineralstoffe
aus der Nahrung
binden
Schwermetalle

Eingeschränkte Schwermetallentgiftung.
Eine erhöhte Menge an Mineralstoffen stellt

den Schutz wieder her.

Schwermetalle
werden erkannt

Schwermetalle (Blei,
Cadmium,

Quecksilber)

Schwermetalle
werden

ausgeschieden

Ihr Ergebnis

Aufgenommene Schwermetalle können im
Körper ausreichend gebunden und

neutralisiert werden.

Schwermetalle werden erkannt und entfernt.
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Vitamin D Wirkung
Vitamin D kann sowohl vom Körper mit Hilfe von Sonnenstrahlung
produziert, als auch über die Nahrung aufgenommen werden. Neben
zahlreichen wichtigen Aufgaben steuert Vitamin D die Aufnahme von
Kalzium und führt zu gesunden Knochen.
Damit Vitamin D seine Wirkung entfalten kann, muss es zunächst in seine aktive Form
umgewandelt werden und an den Vitamin D-Rezeptor (VDR) binden. Dieser Rezeptor befindet
sich in fast jeder Körperzelle und kann nur in gebundener Form seine gesundheitsfördernden
Aufgaben erfüllen. Genetische Variationen können die Struktur des Rezeptors verändern.

Ihr Ergebnis

Die veränderte Struktur des VDR führt zu
einer schlechten Bindung an Vitamin D.

Vitamin D in
hoher Dosis

Positiver Vitamin D
Effekt

Defekte Vitamin
D Rezeptoren

Zusätzliches Vitamin D kompensiert den
defekten VDR.

Vitamin D in normaler
Dosis

Vitamin D
Rezeptoren

Positiver Vitamin D
Effekt

Ihr Ergebnis

Der VDR kann Vitamin D normal binden.

Der VDR kann seine gesundheitsfördernde
Wirkung entfalten.
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Kalziumaufnahme
Kalzium ist ein wichtiger Mineralstoff, der über die Nahrung
aufgenommen wird. Eine ausreichende Menge an Kalzium fördert nicht
nur die Stabilität und Festigkeit der Knochen, sondern ist auch an anderen
wichtigen Körperfunktionen beteiligt.
Eine häufig vorkommende genetische Variation im LCT-Gen kann zu einer geringeren Aufnahme
von Kalzium aus der Nahrung führen. Dadurch greift der Körper auf seine Reserven im Skelett
zurück und schadet damit der Knochengesundheit. Eine erhöhte Zufuhr von kalziumreichen
Lebensmittel kann diesem Effekt entgegenwirken.

Ihr Ergebnis

Verringerte Kalziumaufnahme.

Extra-Kalzium

Kalzium

Kalziumaufnahme
ist reduziert

Ausreichend
Kalzium

Erhöhte Kalziumzufuhr führt zu
ausreichender Aufnahme.

Kalzium wird
effektiv
aufgenommen

Kalzium

Ausreichend
Kalzium

Ihr Ergebnis

Kalzium wird effektiv aufgenommen.

Ausreichende Kalziumaufnahme.
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Blutdruckregulierung und Salz
Salz ist lebenswichtig und muss dem Körper jeden Tag über die Nahrung
zugeführt werden. Zu viel Salz im Essen kann jedoch zu erhöhtem
Blutdruck führen.
Je mehr Salz im Körper ist, desto mehr Flüssigkeit benötigt der Körper. Steigt die
Salzaufnahme, wird das benötigte Wasser den Zellen entzogen. Um das Salz möglichst schnell
über die Nieren aus dem Blut zu spülen, erhöht der Körper den Blutdruck. Dieser Effekt ist bei
bestimmten genetischen Typen besonders stark. Daher kann es sinnvoll sein, die Salzaufnahme
durch die Nahrung zu reduzieren.

Ihr Ergebnis

Salzreduktion senkt den Blutdruck
durchschnittlich effektiv.

Salz

Starker Einfluss
auf den
Blutdruck

Eine reduzierte Salzaufnahme ist
durchschnittlich effektiv zur Prävention von

Bluthochdruck.

Salz

Normaler
Einflusss auf den

Blutdruck

Ihr Ergebnis

Salzreduktion senkt den Blutdruck besonders
effektiv.

Eine reduzierte Salzaufnahme ist besonders
effektiv zur Prävention von Bluthochdruck.
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 GEWICHTS-GENE
Wurde nicht bestellt

IHR ERNÄHRUNGSTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

IHR SPORTTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

IHR ABNEHMPROGRAMM
Wurde nicht bestellt

IHR SPORTPROGRAMM ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

ERNÄHRUNGS-GENE

GENETISCHE EIGENSCHAFTEN

NAHRUNGSMITTELINHALTSSTOFFE

NAHRUNGSERGÄNZUNG

EPIGENETIK

ENTGIFTUNG

BIOLOGISCHES ALTER
Wurde nicht bestellt

BURNOUT
Wurde nicht bestellt

MUSKELFASERTYP
Wurde nicht bestellt

OXIDATIVER STRESS UND VERLETZUNGSGEFAHR
Wurde nicht bestellt

OPTIMALE PERFORMANCE ERNÄHRUNG
Wurde nicht bestellt

NAHRUNGSMITTELLISTE

WISSENSCHAFT

ZUSATZINFORMATIONEN



NAHRUNGSMITTELINHALTSSTOFFE
Die Wirkung und empfohlene Versorgung mit einzelnen
Nahrungsmittelinhaltsstoffen auf Basis Ihrer Gene.



NUTRIGENETIK

Ernährungsgenetik
Gene und Genvariationen beeinflussen eine Vielzahl von Prozessen im Körper und viele dieser
Prozesse lassen sich durch eine angepasste Ernährung optimieren. So können zum Beispiel
angeborene gesundheitliche Defizite durch eine spezifische angepasste Ernährung
neutralisiert, oder angeborene genetische Stärken optimal ausgenutzt werden.

Beispielsdarstellung des Konzeptes

Um die komplexe Auswertung verständlich darstellen zu können, wurde ein einfaches
Pfeilsystem entwickelt, das anzeigt, ob ein bestimmter Mikronährstoff aufgrund Ihrer Genetik
erhöht oder gemieden werden sollte. Hier eine Erklärung der Symbole:

ERHÖHEN
Grüne Pfeile, die nach oben
zeigen, bedeuten, dass Sie
aufgrund Ihrer Genetik einen
erhöhten Bedarf dieses Nahr
ungsmittelinhaltsstoffes
haben. Je größer der Pfeil,
umso höher Ihr individueller
Bedarf.

NEUTRAL
Kein Pfeil bedeutet, dass die
empfohlene Standardmenge
dieses Nährstoffs für Sie
ausreichend ist. Er sollte
aufgrund der Genetik weder
erhöht, noch reduziert
werden.

REDUZIEREN
Rote Pfeile, die nach unten
zeigen, bedeuten, dass
aufgrund Ihrer Genetik diese
Nahrungsmittelinhaltsstoffe
reduziert werden sollten. Je
größer der Pfeil, umso
schlechter ist der Nährstoff
für Ihre Gesundheit.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Herz
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

Alkohol Ballast. Cholesterin EPA Fruktose Ges. Fetts.

α-Linol. DHA Ung. Fetts. Zucker Kaffee Koffein

Phytosterol

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Blut
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

Alkohol Folsäure Vit. B6/B12

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Vitamin B2
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

Vit B2

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Blutdruck
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

Alkohol Ges. Fetts. Natrium Vit. B2

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Oxidativer Stress
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

ß-Carotin Kaffee Fruktose Kalzium Mangan CoQ10

Selen Vitamin C Vitamin E Zink Zucker Koffein

ALA Lutein Lykopen

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Stoffwechsel
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

ß-Carotin Alkohol Ballast. Hoher Glyx EPA Fruktose

Ges. Fetts. Eisen Kalzium Kupfer Mangan Natrium

DHA Saccharose Selen Ung. Fetts. Vit B2 Vitamin C

Vitamin D3 Vitamin E Vit. B6/B12 Zink Zucker

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Gehirn
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

ß-Carotin Alkohol Ballast. Hoher Glyx Kaffee EPA

Folsäure Fruktose Ges. Fetts. Kalium Mangan Natrium

DHA Saccharose Selen Ung. Fetts. Vit B2 Vitamin C

Vitamin D3 Vit. B6/B12 Vitamin E Zink Zucker

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Schwermetallentgiftung
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

Eisen Kalzium Selen Zink Lutein Lykopen

ALA

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Knochen
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

Alkohol Kaffee Cystein Kalzium Koffein Natrium

Oxalsäure Phosphor Phytinsäure Vitamin C Vitamin D3 Methionin

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Gelenke
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

ß-Carotin Alkohol Arachidon Kaffee EPA Fruktose

Ges. Fetts. α-Linol. DHA Ung. Fetts. MSM Purine

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Getreide
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

ß-Carotin Ballast. EPA Gluten Eisen Kalzium

Kupfer Laktose Mangan DHA Selen Ung. Fetts.

Vit B2 Vitamin C Vitamin D3 Vitamin E Vit. B6/B12 Zink

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Milch
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

Kalzium Vitamin D3 Laktose

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Augen
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

ß-Carotin Hoher Glyx Kaffee Ges. Fetts. Kupfer α-Linol.

Vitamin C Vitamin E Zink EPA DHA

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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INHALTSSTOFFE

Die Inhaltsstoffe von Nahrungsmitteln
Nahrungsmittel haben eine Vielzahl von verschiedenen Inhaltsstoffen, die zum Teil
positiv und zum Teil negativ für unsere Gesundheit sind. Zusätzlich beeinflussen Gene
und die dadurch ausgelösten Stärken und Schwächen unseren Bedarf an bestimmten
Inhaltsstoffen, sodass es keinen einheitlichen Ernährungsplan gibt, der für jeden
zutrifft. Auf Basis Ihrer Gene war es nun möglich, Nahrungsbestandteile zu
identifizieren, die Sie vermehrt durch Ihre Ernährung aufnehmen, sowie auch
Nahrungsbestandteile, die Sie bestmöglich meiden sollten.

In diesem Teil des Analyseberichtes wird jeder der Nahrungsbestandteile einzeln aufgelistet
und nach Ihren Genen bewertet. Da manche Nahrungsmittel negative sowie auch positive
Inhaltsstoffe enthalten, ist oft das Verhältnis zwischen der Menge dieser Stoffe von
Bedeutung. Um Ihnen die Planung Ihrer Ernährung zu vereinfachen, finden Sie in der
Nahrungsmittelliste eine Vielzahl an Nahrungsmitteln, individuell nach Ihren Genen bewertet.
Dabei wurden nach einem komplizierten Algorithmus alle analysierten Inhaltsstoffe jedes
einzelnen Nahrungsmittels sowie auch die typische Portionsgröße im Zusammenhang mit
Ihrem genetischen Profil berücksichtigt. Das Endergebnis wird in Form von Apfelsymbolen
angezeigt und reicht von sechs grünen Äpfeln (besonders gesund) bis hin zu sechs roten Äpfeln
(besonders ungesund).

Gehen Sie einfach durch die Liste und wählen Sie Nahrungsmittel aus, bei denen möglichst
viele grüne Apfelsymbole aufgelistet sind und minimieren Sie Nahrungsmittel im roten Bereich
in Ihrer zukünftigen Ernährung. Je genauer Sie sich an diese Vorgaben halten, umso besser wird
Ihre Ernährung Ihre genetischen Schwächen neutralisieren und Ihre genetischen Stärken
nützen, um eine optimale Gesundheit zu bewahren.
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Zusammenfassung

ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin ß-Carotin

Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure Folsäure

Vitamin A Vit A Vit A Vit A Vit A Vit A Vit A Vit A Vit A Vit A Vit A Vit A Vit A Vit A Vit A

Vitamin B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2 Vit B2

Vitamin B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12 Vit. B6/B12

Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C Vitamin C



Zusammenfassung

Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3 Vitamin D3

Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E Vitamin E

Eisen Eisen Eisen Eisen Eisen Eisen Eisen Eisen Eisen Eisen Eisen Eisen Eisen Eisen Eisen

Kalium Kalium Kalium Kalium Kalium Kalium Kalium Kalium Kalium Kalium Kalium Kalium Kalium Kalium Kalium

Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium Kalzium

Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer Kupfer



Zusammenfassung

Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium Magnesium

Mangan Mangan Mangan Mangan Mangan Mangan Mangan Mangan Mangan Mangan Mangan Mangan Mangan Mangan Mangan

Natrium Natrium Natrium Natrium Natrium Natrium Natrium Natrium Natrium Natrium Natrium Natrium Natrium Natrium Natrium

Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor Phosphor

Selen Selen Selen Selen Selen Selen Selen Selen Selen Selen Selen Selen Selen Selen Selen

Zink Zink Zink Zink Zink Zink Zink Zink Zink Zink Zink Zink Zink Zink Zink



Zusammenfassung

Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure Phytinsäure

Ballaststoffe Ballast. Ballast. Ballast. Ballast. Ballast. Ballast. Ballast. Ballast. Ballast. Ballast. Ballast. Ballast. Ballast. Ballast.

Koffein Koffein Koffein Koffein Koffein Koffein Koffein Koffein Koffein Koffein Koffein Koffein Koffein Koffein Koffein

Lutein Lutein Lutein Lutein Lutein Lutein Lutein Lutein Lutein Lutein Lutein Lutein Lutein Lutein Lutein

Lycopen Lykopen Lykopen Lykopen Lykopen Lykopen Lykopen Lykopen Lykopen Lykopen Lykopen Lykopen Lykopen Lykopen Lykopen

Methylsulphonyl
methan

MSM MSM MSM MSM MSM MSM MSM MSM MSM MSM MSM MSM MSM MSM



Zusammenfassung

Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure Oxalsäure

Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol Phytosterol

Alpha-
Linolensäure

α-Linol. α-Linol. α-Linol. α-Linol. α-Linol. α-Linol. α-Linol. α-Linol. α-Linol. α-Linol. α-Linol. α-Linol. α-Linol. α-Linol.

Sonstige
Omega-3 Fetts.

Omega-3 Omega-3 Omega-3 Omega-3 Omega-3 Omega-3 Omega-3 Omega-3 Omega-3 Omega-3 Omega-3 Omega-3 Omega-3 Omega-3

DHA DHA DHA DHA DHA DHA DHA DHA DHA DHA DHA DHA DHA DHA DHA

EPA EPA EPA EPA EPA EPA EPA EPA EPA EPA EPA EPA EPA EPA EPA



Zusammenfassung

Gesättigte
Fettsäuren

Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts. Ges. Fetts.

Unges.
Fettsäuren allg.

Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts. Ung. Fetts.

Arachidonsäure Arachidon Arachidon Arachidon Arachidon Arachidon Arachidon Arachidon Arachidon Arachidon Arachidon Arachidon Arachidon Arachidon Arachidon

Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin Cholesterin

Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose Fruktose

Gesamtzucker Zucker Zucker Zucker Zucker Zucker Zucker Zucker Zucker Zucker Zucker Zucker Zucker Zucker Zucker



Zusammenfassung

Laktose Laktose Laktose Laktose Laktose Laktose Laktose Laktose Laktose Laktose Laktose Laktose Laktose Laktose Laktose

Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose Saccharose

Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol Alkohol

Alpha
Liponsäure

ALA ALA ALA ALA ALA ALA ALA ALA ALA ALA ALA ALA ALA ALA

Coenzym Q10 CoQ10 CoQ10 CoQ10 CoQ10 CoQ10 CoQ10 CoQ10 CoQ10 CoQ10 CoQ10 CoQ10 CoQ10 CoQ10 CoQ10

Cystein
(Aminosäure)

Cystein Cystein Cystein Cystein Cystein Cystein Cystein Cystein Cystein Cystein Cystein Cystein Cystein Cystein



Zusammenfassung

Hoher Glyx Index Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx Hoher Glyx

Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee Kaffee

Methionin
(Aminosäure)

Methionin Methionin Methionin Methionin Methionin Methionin Methionin Methionin Methionin Methionin Methionin Methionin Methionin Methionin

Purine Purine Purine Purine Purine Purine Purine Purine Purine Purine Purine Purine Purine Purine Purine



Alkohol Alkohol ist ein Genussmittel, das bei zu hohem Konsum zu einer Vielzahl von
gesundheitlichen Problemen, aber auch zur Abhängigkeit führen kann.
Aufgrund individueller genetischer Unterschiede wirkt sich Alkohol
unterschiedlich auf verschiedene Personen aus.

Alpha Liponsäure Alpha Liponsäure ist ein starkes Antioxidans und hilft dem Körper, freie
Radikale, die durch den Stoffwechsel entstehen und Zellen schädigen
können, zu neutralisieren.

Arachidonsäure Arachidonsäure gilt als Botenstoff im Körper, der negative Reaktionen
auslöst und besonders für genetisch veranlagte Personen besonders
ungesund ist und gemieden werden sollte.

Ballaststoffe Ballaststoffe sind weitgehend unverdauliche Nahrungsbestandteile, die
vorwiegend in pflanzlichen Lebensmitteln vorkommen. Als Massebestandteil
der Nahrung helfen sie dem Darm bei der Verdauung.

Cholesterin Cholesterin ist eine Substanz, die der menschliche Körper selbst produzieren
kann, zum Teil aber auch durch die Nahrung aufnimmt und im Überschuss
eine Reihe von negativen Auswirkungen auf den Körper hat.

Coenzym Q10 Coenzym Q10 ist ein wichtiges Antioxidans, das unter anderem vom Körper
selbst produziert werden kann und für seine Wirkung erst von einem Gen
aktiviert werden muss. Da manche Menschen einen Gendefekt in diesem
(NQO1) Gen tragen, sind sie nicht in der Lage, Coenzym Q10 zu aktivieren.

Cystein und
Methionin
(Aminosäuren)

Aminosäuren sind die Bausteine für Proteine und sind somit lebenswichtig.
Cystein und Methionin sind solche Aminosäuren, die jedoch bei besonderen
genetischen Typen in zu hoher Menge einen schlechten Einfluss auf die
Knochen haben können.

Eisen Eisen ist ein wichtiger Bestandteil des Blutes, das als Hämoglobin für den
Transport von Sauerstoff durch den Körper verantwortlich ist. Wird Eisen
jedoch durch bestimmte Genvariationen in zu großer Menge aus der Nahrung
aufgenommen, kann dies die Organe schädigen.

Folsäure, Vitamin B6
& B12

Diese Vitamine helfen in der Regulierung des Homozysteinstoffwechsels,
einem durch Genvariationen beeinflussten Blutwert, der für eine optimale
Herzgesundheit unter Kontrolle gehalten werden sollte.

Vitamin B2 Ähnlich wie Folsäure und Vitamin B6 und B12, trägt Vitamin B2 zur
Stabilisierung des Homozysteinstoffwechsels bei, aber nur wenn eine
bestimmte Genvariation vorliegt. Ist diese Genvariation nicht vorhanden,
zeigt Vitamin B2 keine Auswirkung auf den Homozysteinspiegel.

Fruktose Fruktose ist der sogenannte Fruchtzucker und muss vom Körper nicht erst in
kleinere Bestandteile umgewandelt werden, bevor er aufgenommen wird.
Manche Menschen sind unverträglich auf Fruktose (sog. Fruktose-Intoleranz)
und sollten genau so wie bestimmte genetische Typen die übermäßige
Fruktose-Zufuhr meiden.

Gesamtfett &
Gesamtzucker

Diese zwei hauptsächlichen Energielieferanten sind Bestandteil der meisten
Nahrungsmittel und können bei zu hoher Zufuhr zu Übergewicht und
Stoffwechselproblemen führen. Bestimmte genetische Typen sind besonders
empfindlich auf die negativen Effekte von zu viel Fett oder Zucker und
sollten den Konsum einschränken.

Gesättigte
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Fettsäuren Gesättigte Fettsäuren wirken sich bei zu hoher Aufnahme negativ auf die
Herzgesundheit aus. Bestimmte genetische Typen reagieren besonders
empfindlich auf die Menge an gesättigten Fettsäuren und sollten den
Verzehr reduzieren.

Hoher Glyx
(Glykämischer) Index

Nahrungsmittel mit einem hohen glykämischen Index enthalten
Kohlenhydrate, die sehr schnell verdaut werden können und den
Blutzuckerspiegel sehr rasch ansteigen lassen. In der Regel kann der Körper
durch die richtige Ausschüttung von Insulin bei solchen Lebensmitteln
entgegenwirken, doch bestimmte genetische Typen reagieren schlechter auf
einen hohen Glyx Index und sollten diese Nahrungsmittel reduzieren.

Kaffee/Koffein Kaffee enthält eine sehr hohe Menge an Antioxidantien und bietet deshalb
für diverse Stoffwechselprobleme und Krankheiten, die mit der Entstehung
von freien Radikalen zu tun haben, einen erheblichen Schutz. Das im Kaffee
enthaltene Koffein kann sich jedoch negativ auf die Knochengesundheit
auswirken und sollte bei bestimmten genetischen Typen gemieden werden.

Kalium Kalium ist ein wichtiger Nährstoff für eine Vielzahl von Körperfunktionen,
hat aber auch eine besondere Bedeutung für den Blutdruck und die kognitive
Gesundheit. Bestimmte genetische Typen benötigen daher eine höhere
Zufuhr von Kalium.

Kalzium Kalzium ist ein wichtiger Bestandteil vieler Körperfunktionen. Bestimmte
genetische Typen benötigen eine höhere Zufuhr von Kalzium, um die
Knochengesundheit zu erhalten und die Entgiftung zu unterstützen.

Kupfer Kupfer ist ein wichtiger Bestandteil vieler Enzyme und ist deshalb ein für den
Stoffwechsel wichtiges Spurenelement. Zusätzlich reduziert Kupfer die
Aggressivität des Immunsystems und den Verlauf der Makuladegeneration
und ist deshalb bei bestimmten genetischen Typen besonders wichtig.

Laktose Laktose ist der sogenannte Milchzucker, der von manchen Menschen nicht
gut vertragen wird. Je nach Genetik spricht der Körper unterschiedlich gut
auf Laktose an und sollte bei manchen Menschen reduziert werden.

Lutein und Lykopen Lutein und Lykopen sind Pflanzenfarbstoffe der Gruppe der Carotinoide und
haben gezeigt, dass sie sich positiv auf die Augengesundheit auswirken.
Deshalb sind sie besonders für bestimmte genetische Typen förderlich und
sollten erhöht werden.

Magnesium Magnesium ist ein wichtiger Bestandteil von über 300 Enzymen und hat
deshalb für den Stoffwechsel, die Funktion der Muskelzellen sowie auch die
Knochengesundheit große Bedeutung.

Mangan Mangan ist wichtiger Bestandteil vieler Enzyme und auf diese Weise bei der
Neutralisierung von freien Radikalen sowie der Gesundheit der Gelenke
involviert. Bestimmte genetische Typen benötigen deshalb größere Mengen
an Mangan um ihre Körperfunktionen zu unterstützen.

Methyl-
sulfonylmethan

Diese organische Schwefelverbindung wirkt entzündungshemmend und
kann bestimmten genetischen Typen helfen, die Gelenke vor einem zu
aggressiven Immunsystem zu beschützen.

Natrium Natrium ist ein Bestandteil des Kochsalzes und führt bei manchen Menschen
zu einem ungesunden Anstieg des Blutdruckes.

Oxalsäure, Phosphor,
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Phytinsäure Diese Stoffe sind Bestandteil vieler Nahrungsmittel und können sich bei
bestimmten genetischen Typen negativ auf die Knochengesundheit
auswirken.

Phytosterol Für genetische Typen, bei denen sich Omega-3-Fettsäuren negativ auf den
Cholesterinspiegel auswirken, sind Phytosterole eine gute Alternative, um
das HDL Cholesterin zu verbessern.

Purine Purine werden vom Körper selbst produziert, können aber auch durch den
Verzehr von tierischen Lebensmitteln (besonders Haut und Innereien)
aufgenommen werden. Zu hohe Mengen an Purinen können sich bei
bestimmten genetischen Typen schlecht auf die Gelenksgesundheit
auswirken.

Saccharose Dieser Zucker wirkt sich bei bestimmten genetischen Typen besonders
negativ auf die kognitive Gesundheit und den Blutzuckerspiegel aus.

Selen Selen ist ein Bestandteil vieler Enzyme, die unter anderem freie Radikale
neutralisieren. Bestimmte genetische Typen benötigen höhere Mengen an
Selen, um den Schutz vor freien Radikalen zu unterstützen.

ß-Carotin und
Vitamin A

Diese Vitamine und Pflanzenstoffe sind vor allem in farbigem Gemüse
enthalten und wirken sich besonders bei bestimmten genetischen Typen
positiv auf die Entgiftung, den Schutz vor freien Radikalen und die kognitive
Gesundheit aus.

Vitamin C, E und Zink Diese Stoffe sind starke Antioxidanzien und wirken sich besonders bei
bestimmten genetischen Typen positiv auf die kognitive Gesundheit, die
Augengesundheit, die Gelenksgesundheit und den Oxidativen Stress aus.

Vitamin D Dieses Vitamin wird bei Sonnenlicht von der Haut selbst produziert und ist
ein wichtiger Faktor für gesunde Knochen. Bestimmte genetische Typen
benötigen höhere Mengen dieses Vitamins, um die Gesundheit der Knochen
zu erhalten.

Ungesättigte
Fettsäuren allgemein

Ungesättigten Fettsäuren werden generell als das "gesunde Fett"
bezeichnet.

Omega-3-Fettsäuren Dieser Überbegriff beschreibt sämtliche Omega-3-Fettsäuren, die besonders
in Fisch und Fischöl sowie bestimmten Pflanzen enthalten sind. Diese wirken
sich positiv auf die Gelenksgesundheit aus, können aber je nach Genen die
HDL-Cholesterinwerte verschlechtern oder verbessern.

Alpha Linolensäure Alpha Linolensäure ist für die Umwandlung von Omega 3 Fettsäuren
notwendig und hat positive Auswirkung auf die Gelenksgesundheit.
Andererseits hat diese Fettsäure negative Auswirkungen auf die
Augengesundheit bestimmter genetischer Typen.

Docosahexaensäure
(DHA) und
Eicosapentaensäure
(EPA)

Diese Omega-3-Fettsäuren sind für die Normalisierung der Cholesterinwerte
und die richtige Funktion des Immunsystems, der Gelenksgesundheit und der
kognitiven Gesundheit wichtig. Bei bestimmten genetischen Typen führen
sie jedoch zu einer Verschlechterung des HDL Cholesterinspiegels und sollten
reduziert werden.

Zink Zink wird vom Körper benötigt, um Makronährstoffe richtig zu
verstoffwechseln, Proteine richtig aufbauen zu können, die Knochen gesund
zu halten und neue DNA herstellen zu können. Als essenzieller Bestandteil
vieler Proteine und Enzyme ist es ein lebenswichtiger Mikronährstoff.
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GESUND ERNÄHREN MIT HILFE DER
NAHRUNGSMITTELLISTE
Wie Sie die Nahrungsmittelliste verwenden können, um sich gesund
zu ernähren.



TABELLE

Wie einzelne Lebensmittel bewertet werden
Durch die Genanalyse wissen wir, welche Lebensmittelbestandteile unter
Berücksichtigung aller wichtigen genetischen und gesundheitlichen Faktoren gesund
oder ungesund für Sie sind. Nun wenden wir dieses Wissen an, um die richtigen
Lebensmittel für Sie auszuwählen.

Über 900 Lebensmittel wurden einzeln und unter Berücksichtigung, welche Stoffe für Sie
gesund oder ungesund sind und wie viel von diesen Stoffen in den einzelnen Lebensmitteln
enthalten sind, bewertet. Die folgenden Beispiele zeigen Ihnen, wie verschiedene Lebensmittel
bewertet werden.

Beispiel eines vorwiegend ungesunden Lebensmittels

Substanz 1 Substanz 2 Substanz 3 Substanz 4

Dieses Lebensmittel enthält zwar ein paar positive Stoffe, vorwiegend aber negative Stoffe für
Ihre Gesundheit. Die negativen Stoffe überwiegen und führen zu einer vorwiegend negativen
Bewertung in der Form von bis zu 6 roten Äpfeln.

Beispiel eines neutralen Lebensmittels

Substanz 1 Substanz 2 Substanz 3 Substanz 4

Dieses Lebensmittel enthält positive sowie auch negative Inhaltsstoffe, die dieses
Lebensmittel für Sie weder sonderlich gesund noch besonders ungesund machen. Diese
Lebensmittel werden als ein schwarzer Apfel in der Mitte als neutral gekennzeichnet.

Beispiel eines gesunden Lebensmittels

Substanz 1 Substanz 2 Substanz 3 Substanz 4

Dieses Lebensmittel enthält vorwiegend positive Inhaltsstoffe und ist somit besonders gesund
für Sie. Es wird in der Lebensmittelliste deshalb mit bis zu sechs grünen Äpfeln
gekennzeichnet.
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TABELLE

Die Nahrungsmittelliste erklärt
Nun, da wir wissen welche Nährstoffe für Sie besonders negativ und welche besonders
positiv für Ihren Körper sind ist es wichtig herauszufinden, welche Nahrungsmittel für
Sie geeignet sind. Um Ihnen diese komplexe Auswertung zu verschiedenen
Nahrungsmittel zu vereinfachen, haben wir eine Nahrungsmittelliste
zusammengestellt, die jedes Nahrungsmittel individuell nach Ihren Genen bewertet.
Dabei reicht die Bewertung von 6 grünen Apfelsymbolen (sehr gesund für Sie) bis hin zu
6 roten Apfelsymbolen (sehr ungesund für Sie).

Grüne Apfelsymbole
Viele grüne Apfelsymbole bedeuten, dass dieses Nahrungsmittel (wenn Sie
es in der üblichen Menge und Häufigkeit essen) bestimmte Stoffe enthält,
die aufgrund Ihres genetischen Profils besonders gesund für Sie sind.
Versuchen Sie, Ihre Ernährung mit möglichst vielen Nahrungsmitteln aus
der sehr grünen Kategorie zu planen, um sich möglichst gesund zu ernähren.
Achten Sie hierbei darauf, dass Sie sich grob an die typische Portionsmenge
dieses Lebensmittels halten und essen Sie möglichst viele verschiedene
gesunde Lebensmittel und nicht mehrere vom selben Typ.

Rote Apfelsymbole
Rote Apfelsymbole bedeuten, dass der Anteil an ungesunden Bestandteilen
bei diesem Nahrungsmittel deutlich überwiegt. Dieses Nahrungsmittel ist
deshalb aufgrund Ihrer Gene ungesund für Sie. Versuchen Sie
Nahrungsmittel mit roten Apfelsymbolen möglichst zur Ausnahme zu
machen und sehr schlecht bewertete Lebensmittel (4-6 rote Äpfel) seltener
zu essen als mäßig schlecht bewertete Lebensmittel.

Warnung - Genetische Warnung vor Inhaltsstoffen
Ein Warnsymbol (!) in dieser Spalte bedeutet, dass dieses Nahrungsmittel
einen Stoff enthält, der bei Ihnen aufgrund Ihrer Genetik
Verdauungsprobleme oder andere Beschwerden einer Unverträglichkeit
auslösen kann (aber nicht zwingend muss). Achten Sie beim Verzehr dieser
Lebensmittel auf Beschwerden und meiden Sie diese, wenn nötig. Sollten
keine Beschwerden auftreten, können Sie diese Nahrungsmittel ohne
Problem weiterhin essen.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

XH1M1N5009T3 Seite 53 von 169



Warnung - Eigene Angaben
Wenn Sie bei Ihrer Bestellung angegeben haben, an Allergien oder
Unverträglichkeiten zu leiden oder gewisse Lebensmittel meiden wollen,
finden Sie in dieser Spalte gelegentlich ein Warnsymbol (!). Das bedeutet,
dass dieses Nahrungsmittel einen von Ihnen angegebenen Stoff enthält, der
eine Allergie oder eine Unverträglichkeitsreaktion auslösen kann. Diese
Warnung basiert ausschließlich auf Ihren Angaben und es werden keine
Genanalyseergebnisse dazu berücksichtigt. VORSICHT! Es handelt sich um
ungefähre Angaben. Prüfen Sie ggf. die Bestandteile jedes Nahrungsmittels. 
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 GEWICHTS-GENE
Wurde nicht bestellt

 
IHR ERNÄHRUNGSTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
IHR SPORTTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
IHR ABNEHMPROGRAMM
Wurde nicht bestellt

 
IHR SPORTPROGRAMM ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
ERNÄHRUNGS-GENE

 GENETISCHE EIGENSCHAFTEN

 NAHRUNGSMITTELINHALTSSTOFFE

 NAHRUNGSERGÄNZUNG

 EPIGENETIK

 ENTGIFTUNG

 BIOLOGISCHES ALTER
Wurde nicht bestellt

 
BURNOUT
Wurde nicht bestellt

 
MUSKELFASERTYP
Wurde nicht bestellt

 
OXIDATIVER STRESS UND VERLETZUNGSGEFAHR
Wurde nicht bestellt

 
OPTIMALE PERFORMANCE ERNÄHRUNG
Wurde nicht bestellt

 
NAHRUNGSMITTELLISTE

 WISSENSCHAFT

 ZUSATZINFORMATIONEN



NAHRUNGSERGÄNZUNG
Dieses Kapitel beschreibt Ihren individuelle Mikronährstoffbedarf,
errechnet anhand Ihrer Gene.



NUTRIGENETIK

Ihre Individuelle Mikronährstoffmischung
Jeder Mensch ist aufgrund seiner Gene einzigartig und hat deshalb auch einen
einzigartigen Bedarf an Mikronährstoffen.

Die Ernährung ist aufgrund der lebenswichtigen und krankheitsvorbeugenden Inhaltsstoffe
einer der wichtigsten Faktoren in der Entstehung und Vorbeugung von Krankheiten. Deshalb
haben Sie hier einen sehr großen Einfluss auf Ihre Gesundheit. Aus Ihren
Genanalyseergebnissen lassen sich Ihre gesundheitlichen Stärken und Schwächen ablesen.
Somit ist es möglich Ihren täglichen Bedarf an wichtigen Mikronährstoffen zu errechnen und
Ihnen in einem individuell für Sie zusammengestellten Nahrungsergänzungsmittel zur
Verfügung zu stellen.

Auf diese Weise bekommen zum Beispiel Personen mit besonders hohem Osteoporoserisiko die
für sie notwendige Menge an Kalzium und Vitamin D3, andere Personen mit hohem oxidativem
Stress die perfekte Menge an Radikalfängern und Personen mit genetisch verstärkten
Entzündungsreaktionen die richtige Menge an gelenksschonenden entzündungshemmenden
Stoffen.

Eine gesunde ausgewogene Ernährung ist natürlich der beste Lieferant von essenziellen
Nährstoffen, doch leider ist die Allgemeinbevölkerung durch Ihre Ernährung mit sehr vielen
Nährstoffen unterversorgt. Hinzu kommt, dass die meisten Menschen gar nicht wissen, dass
Sie aufgrund von diversen Gendefekten sogar noch mehr von einem Mikronährstoff brauchen
als andere um gesund zu bleiben.
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Diese Tabelle zeigt den Status der Unterversorgung an wichtigen Vitaminen und
Mineralstoffen, auch ohne Berücksichtigung des individuell höheren Bedarfs von genetisch
veranlagten Risikopersonen:

Vitaminmangel

Mikronährstoff Männer Frauen
Vitamin A 15% 10%

Vitamin C 32% 29%

Vitamin E 49% 49%

Vitamin D 82% 91%

Vitamin B2 20% 26%

Vitamin B6 12% 13%

Vitamin B12 8% 26%

Folsäure 79% 85%

Kalzium 44% 54%

Zink 32% 21%
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Ihr täglicher Bedarf an Mikronährstoffen

Mikronährstoff RDA Ihr Bedarf Einheit
Alpha Liponsäure N/A 195 mg

Kalzium 800 933 mg

Coenzym Q10 N/A 46 mg

Kupfer 1 0.92 mg

Folsäure 200 509 µg

Eisen 14 23.9 mg

Lutein N/A 6.8 mg

Magnesium 375 350 mg

Mangan 2 4.7 mg

Methylsulfonylmethan N/A 380 mg

Omega-3 N/A 700 mg

Phytosterol N/A 285 mg

Selen 55 140 µg

Vitamin A 800 2500 µg

Vitamin B12 2.5 6.4 µg

Vitamin B2 1.4 4.3 mg

Vitamin B6 1.4 4.3 mg

Vitamin C 80 211 mg

Vitamin D3 5 12.8 µg

Vitamin E (α-Tocopherol) 12 36 mg

Zink 10 23.6 mg

Die RDA-Werte sind allgemein festgelegte Normwerte für Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Ihr tatsächlicher Bedarf wird
jedoch durch Ihre Genetik und Ihren Lebensstil bestimmt.

VORSICHT! Ihre Genanalyse hat gezeigt, dass sowohl Unterdosierung sowie auch Überdosierung mancher dieser Stoffe schädlich für
Sie sein kann. Achten Sie also auf die genaue Dosierung nach diesen Werten, um optimal mit den richtigen Mikronährstoffen versorgt
zu werden.

Jetzt bestellen:

...bei Ihrem Betreuer

...Online auf:
bestellung@progenom.com

Ihr Rezeptcode:
XH1M1N5009T3

-



-

-

NutriMe Complete
Die genetische Mikronährstoffmischung,

die Ihr Körper braucht!

Einfach jeden Morgen diese individuelle Nahrungsergänzungsmittelmischung
einnehmen, um über den ganzen Tag mit den für Ihre Genetik wichtigen
Mikronährstoffen in der richtigen Dosis versorgt zu sein.

Jetzt bestellen!

...bei Ihrem Betreuer

...Online auf:

bestellung@progenom.com

Ihr Rezeptcode:

XH1M1N5009T3



ACHTEN SIE AUF DIE REZEPTUR
Wenn Sie das personalisierte Nahrungsergänzungsmittel schon öfter bestellt haben,
vergleichen Sie einmal die genaue Dosierung. Die Chancen stehen gut, dass sich die
Dosierungen und Auswahl der Stoffe mit der Zeit geändert haben. Und das ist auch so
gewollt! Das personalisierte Nahrungsergänzungsmittel entwickelt sich mit der
Wissenschaft, Ihrem Alter und neuen Informationen, die wir über Sie bekommen
weiter. Wenn Sie also auf einmal einen neuen Stoff auf der Liste entdecken, sich die
Mengen nach oben oder unten bewegt haben oder sich die Menge der Beutel geändert
hat, kann das unter anderen folgende Gründe haben:

Ein Jahr älter
Bestimmte Stoffe braucht man im Alter auch
ohne genetische Anpassung mehr als in der
Jugend. Deshalb werden mit jedem
verstrichenen Geburtstag die Dosierungen
neu errechnet und Ihrem Alter optimal
angepasst.

Neue Informationen über Ihren Lebensstil
Haben Sie uns neue Informationen zu Ihrer
Ernährung oder Ihrem Lebensstil zukommen
lassen? Dann fließen diese Informationen in
die Zusammenstellung mit ein. Essen sie
mehr Kalzium, können wir die Dosierung
reduzieren. Gehen Sie seltener in die Sonne,
können wir die Menge an Vitamin D3
erhöhen.

Neue Analyseergebnisse
Wenn wir für die neue Mischung neue
Analyseergebnisse aus Gen- oder Bluttests
erhalten, werden diese automatisch
berücksichtigt. So kann es passieren, dass
neue Mikronährstoffe in der Mischung
auftauchen oder die Dosierungen nach oben
oder nach unten angepasst werden, wenn Sie
zwischenzeitlich weitere Analysen haben
durchführen lassen.

Neuer Gesundheitszustand
Auch Änderungen in Ihrem
Gesundheitszustand können Einfluss auf die
Dosierungen haben. Hat sich zum Beispiel
Osteoporose entwickelt, werden die
Dosierungen von Kalzium und Vitamin D3
erhöht, um dem gestiegenen Bedarf gerecht
zu werden.

Neue Wissenschaft
Die Wissenschaft entwickelt sich rasend
schnell weiter. Oft werden neue Studien
publiziert, die die Stärke des Einflusses eines
Gendefekts genauer untersuchen. Dabei kann

sich herausstellen, dass ein Effekt unter- oder
überschätzt wurde und von bestimmten
Stoffen deutlich mehr oder weniger benötigt
wird. Daher passen wir die Dosierungen
immer an den aktuellsten Stand der
Wissenschaft an.

Andere Wege zum selben Ziel
Manchmal kann eine genetische
Schwachstelle, durch verschiedenste
Vitamine ausgeglichen werden. So kann es
sein, dass wir heute zwei spezifische Formen
der vielen Antioxidantien verwenden, in
Zukunft aber auf eine neue Form wechseln
um das Produkt zu verbessern. Wundern Sie
sich also nicht, wenn neue Stoffe in der Liste
auftauchen und ggf. alte durch bessere Stoffe
ersetzt werden.

Unterschiedliche Beladungen der Pellets
Aus Kundenfeedback wird klar, dass eine
möglichst geringe Einnahmemenge hohe
Priorität hat. Aus diesem Grund sind wir
stetig bemüht, eine möglichst hohe Beladung
der Pellets zu erreichen. Schaffen wir es
beispielsweise den Vitamingehalt von 30%
auf 50% zu erhöhen, brauchen wir weniger
Pellets bei leichbleibender Dosierung.

Ein oder zwei Beutel
Die Menge der nötigen Pellets variiert aus
genannten Gründen von Bestellung zu
Bestellung. Wenn eine bestimmte Menge an
Pellets pro Beutel überschritten wird, teilen
wir sie automatisch in zwei Tagesbeutel auf.
Wenn Sie also auf einmal zwei Beutel nehmen
müssen, kann das einfach nur eine kleine
Erhöhung der Gesamt-Pellet-Anzahl
bedeuten, die dann in zwei Beutel aufgeteilt
wird.

Sie sehen also, Ihr personalisiertes
Nahrungsergänzungsmittel wird jeden
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Tag ein kleines bisschen verbessert und
noch leistungsstärker. Freuen Sie sich,
wenn Sie bei der neuen Lieferung eine
veränderte Rezeptur vorfinden – Ihr
Nahrungsergänzungsmittel passt nun
noch besser zu Ihnen!
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 GEWICHTS-GENE
Wurde nicht bestellt

 
IHR ERNÄHRUNGSTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
IHR SPORTTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
IHR ABNEHMPROGRAMM
Wurde nicht bestellt

 
IHR SPORTPROGRAMM ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
ERNÄHRUNGS-GENE

 GENETISCHE EIGENSCHAFTEN

 NAHRUNGSMITTELINHALTSSTOFFE

 NAHRUNGSERGÄNZUNG

 EPIGENETIK

 ENTGIFTUNG

 BIOLOGISCHES ALTER
Wurde nicht bestellt

 
BURNOUT
Wurde nicht bestellt

 
MUSKELFASERTYP
Wurde nicht bestellt

 
OXIDATIVER STRESS UND VERLETZUNGSGEFAHR
Wurde nicht bestellt

 
OPTIMALE PERFORMANCE ERNÄHRUNG
Wurde nicht bestellt

 
NAHRUNGSMITTELLISTE

 WISSENSCHAFT

 ZUSATZINFORMATIONEN



EPIGENETIK
Wie Sie die epigenetische Programmierung positiv beeinflussen
können.



EPIGENETIK

Epigenetik – Regulierung der Genaktivität
Die Wissenschaft der Genetik beschreibt den eigentlichen genetischen Code, der den
Bauplan des menschlichen Körpers darstellt. Neben Genetik gibt es allerdings auch
einen weiteren Bereich: den der Epigenetik. Epigenetik kann die Aktivität von Genen
steuern, sie also vereinfacht ausgedrückt „Lauter“ oder „Leiser“ drehen ohne dabei den
genetischen Code verändern zu müssen.

Epigenetische Programmierung kann Gene „Ummanteln“ und dabei ihre Aktivität reduzieren.
Geht diese Ummantelung verloren, werden die Gene allmählich wieder aktiver, was je nach Gen
positiv oder negativ sein kann. Aus diesem Grund ist es wichtig, dass die Gene genau reguliert
werden, um alle Prozesse der Zelle genau steuern zu können.

Ummantelung macht Gen
inaktiver

Weniger Ummantelung
macht Gen aktiver

Schlechtes Gen (inaktiv)

Gutes Gen (aktiv)

Schlechtes Gen (inaktiv)

Gutes Gen (aktiv)

Faktoren, die die Epigenetik beeinflussen
Während das Umfeld und der Lebensstil die Gene (also den eigentlichen genetischen Code in
den Zellen) nicht verändern kann, hat die Epigenetik das Potenzial, sich mit gutem oder
schlechtem Lebensstil zu verändern und somit die Gesundheit beeinflussen. Ein gesunder
Lebensstil aktiviert somit für die Gesundheit positive Gene, während ein ungesunder
Lebensstil sich epigenetisch schlecht auf die Genaktivität auswirken kann. Auch die Ernährung
hat einen starken Einfluss auf die Epigenetik und somit die Genaktivität. Bestimmte Stoffe
können die optimale epigenetische Programmierung wiederherstellen. Dadurch ist es durch
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unseren Lebensstil und unsere Ernährung möglich, einen Einfluss auf die epigenetische
Programmierung auszuüben.

Epigenetik und das Altern
Mit steigenden Alter nimmt die epigenetische Programmierung, also die genaue Regulierung
der Gene allmählich ab. Die in jungen Jahren noch sehr genau kontrollierte Genaktivität gerät
somit zunehmend aus dem Ruder. Für die Gesundheit wichtige Gene werden dadurch
allmählich abgeschalten und negative Gene aktivieren sich allmählich.

Schlechtes Gen (inaktiv)Gutes Gen
(aktiv)

Schlechtes Gen
(inaktiv)

Gutes Gen (aktiv)

JUNG
Gute Gene sind ein- schlechte Gene sind
ausgeschalten

Schlechtes Gen (wird aktiv)
Gutes Gen

(wird inaktiv)

Schlechtes Gen
(wird aktiv)

Gutes Gen (wird inaktiv)

MITTLERES ALTER
Ummantelung geht allmählich verloren.
Gute Gene werden inaktiver und
schlechte Gene aktivieren sich

Schlechtes Gen (aktiv)Gutes Gen
(inaktiv)

Schlechtes Gen
(aktiv)

Gutes Gen (inaktiv)

HOHES ALTER
Epigenetische Programmierung ist
verloren. Gute Gene sind inaktiv und
schlechte Gene sind aktiv
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Wie der Lebensstil die epigenetische Programmierung beeinflussen kann
Der Wissenschaft ist heute bekannt, dass beinahe jede Form von Lebensstil eine gewisse
epigenetische Programmierung in den Zellen hinterlässt. Dazu gehören regelmäßige sportliche
Betätigung, Ernährung, Umgebungstemperatur, der wir ausgesetzt sind und sogar der mentale
Zustand hat Einfluss auf unsere Epigenetik. In den meisten Fällen werden Tausende Gene
durch derartige Umwelteinflüsse etwas mehr aktiviert oder etwas mehr abgeschalten und in
den meisten Fällen wissen wir noch nicht, was das genau für die Zellen bedeutet. Die wohl am
besten verstandene Auswirkung von epigenetische Programmierung stellt die
Kalorienrestriktionen dar. Dieser Effekt wurde erstmals 1949 an einem besonders langlebigen
und gesunden japanischen Volk (Okinawa) beobachtet. Die Okinawa Ernährung unterscheidet
sich nicht maßgeblich von der Ernährung der restlichen Japaner. Die einzige Ausnahme stellt
die Kalorienanzahl dar. Angehörige dieses Volkes aßen zwischen 10% und 20 % weniger
Kalorien als die restlichen Japaner. Der lebensverlängernde und gesundheitsfördernde Effekt
von einer kalorienreduzierten Ernährung wurde seitdem auch in Würmern, Affen, Ratten und
Menschen experimentell nachgewiesen.

Stoffe, die die epigenetische Programmierung verbessern können
Heute wissen wir, dass eine langfristige Reduzierung der Kalorien auf 10% unter dem
Grundumsatz (jedoch unter ausreichender Mikronährstoffversorgung) bestimmte Gene
aktiviert (DNMT1 und DNMT3b) und gesundheitlich wünschenswerte epigenetische
Programmierungen vornimmt. Schlechte Gene werden dadurch abgeschalten und gute Gene
werden wieder aktiviert.

Mittlerweile sind bestimmte Lebensmittelbestandteile und Medikamente bekannt, die einen
sehr ähnlichen Prozess im Körper auslösen: Resveratrol aus Trauben/Rotwein und das
Medikament Metformin.

Weitere Lebensmittel können die epigenetische Programmierung in den Zellen verbessern und
dadurch den Zustand jüngerer Zellen wiederherstellen. Dazu gehören Genistein (Soja),
Sulphoraphane (Broccoli) und Allyl Mercaptan (Knoblauch).

Resveratrol, Genistein, Sulphoraphane, Allyl
Mercaptan
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EPIGENETIK

Ihre Empfehlung
Aufgrund des derzeitigen Standes der Wissenschaft ist somit aus epigenetische Sicht
jedem zu empfehlen, seine Resveratrol-Aufnahme durch den erhöhten Konsum von
Weintrauben, Himbeeren, Maulbeeren und Pflaumen oder den mäßigen Konsum von
Rotwein zu erhöhen. Dadurch wird ein jüngeres epigenetische Profil erhalten, was sich
positiv auf die Gesundheit auswirken kann.

Zusätzlich können Sie durch erhöhte Einnahme von Soja, Brokkoli, grünem Tee und
Knoblauch bestimmte positive Gene epigenetisch besser regulieren.

Resverat. Genistein Sulforaph. A. Mercapt.

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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GEWICHTS-GENE
Wurde nicht bestellt

 
IHR ERNÄHRUNGSTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
IHR SPORTTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
IHR ABNEHMPROGRAMM
Wurde nicht bestellt

 
IHR SPORTPROGRAMM ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
ERNÄHRUNGS-GENE

 GENETISCHE EIGENSCHAFTEN

 NAHRUNGSMITTELINHALTSSTOFFE

 NAHRUNGSERGÄNZUNG

 EPIGENETIK

 ENTGIFTUNG

 BIOLOGISCHES ALTER
Wurde nicht bestellt

 
BURNOUT
Wurde nicht bestellt

 
MUSKELFASERTYP
Wurde nicht bestellt

 
OXIDATIVER STRESS UND VERLETZUNGSGEFAHR
Wurde nicht bestellt

 
OPTIMALE PERFORMANCE ERNÄHRUNG
Wurde nicht bestellt

 
NAHRUNGSMITTELLISTE

 WISSENSCHAFT

 ZUSATZINFORMATIONEN



Toxo Sensor
Wie Ihr Körper in der Lage ist, verschiedene Schadstoffe zu entgiften.



STOFFWECHSEL

Phase 1 Entgiftung von Abgasen, Nikotinrauch
und angebratenem oder gegrilltem Essen
Polycyclische, aromatische Kohlenwasserstoffe (PAK) sind häufig vorkommende
Schadstoffe in der Umwelt, die vorwiegend durch die Verbrennung von fossilen
Energieträgern, wie Kohle, Erdgas und Erdöl entstehen. Diese Schadstoffe gelangen
auf verschiedenste Weise in den Körper: durch Aufnahme von Nahrung und
Trinkwasser, durch die Lunge bei der Einatmung von Abgasen, beim Rauchen (auch
passiv) und durch die Haut. Sobald sie in den Körper gelangen können sie eine Vielzahl
von Erkrankungen auslösen.

Es gibt eine Reihe von Entgiftungsgenen, die für die Produktion wichtiger Entgiftungsenzyme
verantwortlich sind. Diese Enzyme binden diese Schadstoffe im Körper und machen sie
unschädlich. Sind diese Gene jedoch defekt, können sie ihre Aufgabe nicht richtig erfüllen und
eine Belastung durch diese Schadstoffe kann die Gesundheit stark gefährden.

Deswegen ist es für Personen mit einem Gendefekt sehr wichtig, von ihrem erhöhten Risiko zu
wissen, um den Kontakt zu den Schadstoffen zu minimieren und gesund zu bleiben. Ihre
Genanalyse hat Folgendes ergeben:

  Genetische Eigenschaften
SYMBOL rs NCBI POLYMORPH. GENOTYP

CYP1A1 rs4646903 T>C T/T

CYP1B1 rs1056836 C>G C/G
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Zusammenfassung der Auswirkung
➤  Phase 1 Entgiftung von z.B. Nikotinrauch und Abgasen ist stark eingeschränkt
➤  Die Entgiftung von Asche, Rauch und Ruß (gegrilltes Essen) ist eingeschränkt

Effektivität der Phase-1- Entgiftung
  
 EFFEKTIV

  
INEFFEKTIV

▲

Entgiftung von Asche, Ruß (Essen), Rauch
  
 EFFEKTIV

  
INEFFEKTIV

▲
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STOFFWECHSEL

Phase 2 Entgiftung von Pestiziden &
Schwermetallen
Einige Entgiftungsgene binden und neutralisieren Schadstoffe, die häufig in industriellen
Lösungsmitteln, Unkrautbekämpfungsmitteln, Fungiziden oder Insektensprays vorkommen
und machen auch giftige Schwermetalle wie Quecksilber, Blei und Cadmium unschädlich. Sind
diese Gene funktionstüchtig, können diese Schadstoffe effektiv und ausreichend aus dem
Körper gefiltert werden. Sind diese Gene jedoch defekt, kann der Körper nicht ausreichend
entgiftet werden und das Risiko, an zahlreichen Krebserkrankungen und dem
Erschöpfungssyndrom zu erkranken, steigt erheblich.

  Genetische Eigenschaften
SYMBOL rs NCBI POLYMORPH. GENOTYP

GSTM1 Null Allel Null Allel DEL

GSTT1 Null Allel Null Allel DEL

GSTP1 rs1695 A>G A/A

Zusammenfassung der Auswirkung
➤  Phase 2 Entgiftung von Pestiziden, Chemikalien und Schwermetallen ist eingeschränkt
➤  Ihr Bedarf an Kalzium, Selen und Zink ist erhöht

Effektivität der Phase-2- Entgiftung
  
 EFFEKTIV

  
INEFFEKTIV

▲

Entgiftung von Pestiziden, Chemikalien,
Fungiziden, Unkrautmitteln und
Insektensprays
  
 EFFEKTIV

  
INEFFEKTIV

▲

Entgiftung von Schwermetallen
  
 EFFEKTIV

  
INEFFEKTIV

▲
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STOFFWECHSEL

Oxidativer Stress und freie Radikale
Beim Umwandeln von Energie entstehen in Zellen sogenannte freie Radikale. Dies sind
kleine aggressive Substanzen, die Ihre Umgebung in Form einer Kettenreaktion
zerstören und schnell vom Körper neutralisiert werden müssen. Gerät die Balance
zwischen Entstehung und Neutralisierung dieser Substanzen außer Kontrolle, spricht
man von oxidativem Stress, eine der Ursachen für das Altern von Körper und Haut.

Bestimmte Gene sind für die Neutralisierung verschiedener freier Radikale zuständig, doch
leider sind Defekte in diesen Genen sehr häufig und so fehlt manchen Menschen der Schutz
gegen diese Substanzen. Wenn diese Gene defekt sind, sind größere Mengen an Radikalfängern
wie u.a. Beta-Carotin, Vitamin C, Vitamin E und Acetylcystein notwendig.

Auch Coenzym Q10 ist ein starkes Antioxidans, das freie Radikale neutralisieren kann, aber nur,
wenn es vorher von einem Gen in die aktive Form, Ubiquinol, umgewandelt werden kann. Ist
dieses Gen defekt, kann Coenzym Q10 nicht umgewandelt werden und der Schutz gegen freie
Radikale ist nicht gegeben. Deswegen ist es für Träger eines Gendefekts wichtig, von ihrem
erhöhten Risiko zu wissen, damit die Einnahme von Radikalfängern erhöht werden kann.

Das antioxidative Enzym Glutathionperoxidase (GPX) ist zur Entgiftung freier Radikale in den
Körperzellen ebenfalls von entscheidender Bedeutung. Selen ist unter anderem wichtig für
diese enzymatische Aktivität. Ist das Gen defekt, verringert sich die Aktivität und bestimmte
freie Radikale können nur noch schlecht neutralisiert werden. Eine erhöhte Selenzufuhr kann
die GPX-Aktivität erhöhen.

  Genetische Eigenschaften
SYMBOL rs NCBI POLYMORPH. GENOTYP

GSTM1 Null Allel Null Allel DEL

GSTT1 Null Allel Null Allel DEL

GSTP1 rs1695 A>G A/A

SOD2 rs4880 C>T C/T

GPX1 rs1050450 C>T C/C

NQO1 rs1800566 C>T C/T

LEGENDE: rsNCBI = Bezeichnung der untersuchten genetischen Variation, POLYMORPHISMUS = Form der
genetischen Variation, GENOTYP = Persönliches Analyseergebnis
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Zusammenfassung der Auswirkung
➤  Der oxidative Stress für Zellen ist deutlich erhöht
➤  Der Bedarf an Radikalfängern/Antioxidantien ist deutlich erhöht
➤  Der Körper ist nur langsam in der Lage, inaktives Coenzym Q10 zu aktivieren
➤  Andere Antioxidantien sollten zusammen mit Coenzym Q10 eingenommen werden
➤  Ihr Bedarf am Mikronährstoff Selen ist nicht erhöht

Oxidativer Stress auf Zellen
  
 NORMAL

  
ERHÖHT

▲

Empfohlene Dosis von Antioxidantien
  
 NORMAL

  
ERHÖHT

▲

Aktivierung von Coenzym Q10 zu Ubiquinol
  
 MÖGLICH

  
NICHT MÖGL.

▲

Empfohlene Substanz als Antioxidans
  
 COENZYM Q10

  
VIT. C,E,A etc.

▲

Ihr Bedarf an Selen  
 NORMAL

  
ERHÖHT

▲
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STOFFWECHSEL

Substanzen und Risiken
Jeder Mensch ist in seinem Leben Substanzen ausgesetzt, die ihn von den Genen abhängig,
unterschiedlich beeinflussen. Der Kontakt zu Alkohol stellt so für die meisten Personen in
Maßen kein Problem dar, während andere aufgrund von Genvariationen ein deutlich höheres
Risiko haben, alkoholabhängig zu werden. Auch illegale Drogen haben unterschiedliche
Auswirkungen auf unseren Körper. Auch Koffein wird von verschiedenen genetischen Typen
unterschiedlich schnell abgebaut und führt zu einem unterschiedlich hohen
Koffein-/Kaffeekonsum. Ihre Genanalyse kam zu folgendem Ergebnis:

  Genetische Eigenschaften
SYMBOL rs NCBI POLYMORPH. GENOTYP

COMT rs4680 G>A A/G

CYP1A2 rs762551 C/A Pos. -163 A/C

LEGENDE: rsNCBI = Bezeichnung der untersuchten genetischen Variation, POLYMORPHISMUS = Form der
genetischen Variation, GENOTYP = Persönliches Analyseergebnis
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Zusammenfassung der Auswirkung
➤  Das Risiko alkoholabhängig zu werden ist normal
➤  Bei Cannabiskonsum vor dem 16. Lebensjahr ist das Risiko einer Schizophrenie um das 2.5

-fache erhöht
➤  Ihr Körper ist nur langsam in der Lage Koffein abzubauen.

Risiko für Alkoholabhängigkeit  
 NORMAL

  
ERHÖHT

▲

Schizophrenie-Risiko bei Cannabiskonsum in
der Jugend  
 NORMAL

  
ERHÖHT

▲

Wie schnell wird bei Ihnen Koffein abgebaut?  
 NORMAL

  
LANGSAM

▲
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Oxidativer Stress
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

ß-Carotin Kaffee Fruktose Kalzium Mangan CoQ10

Selen Vitamin C Vitamin E Zink Zucker Koffein

ALA Lutein Lykopen

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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NUTRIGENETIK

Ernährungsgene - Schwermetallentgiftung
Aufgrund der ernährungsrelevanten Gene dieses Abschnitts und Ihrer damit
verbundenen genetischen Stärken und Schwächen, sollten Sie verschiedene
Nährstoffe und Nahrungsbestandteile vermehrt aufnehmen oder
reduzieren. Diese Empfehlungen werden individuell anhand Ihres
genetischen Profils errechnet.

Ihre individuellen Empfehlungen basierend auf diesem Abschnitt:

Eisen Kalzium Selen Zink Lutein Lykopen

ALA

Legende: GRÜNE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund Ihrer Genetik empfehlenswert. ROTE PFEILE > Dieser Nährstoff ist aufgrund
Ihrer Genetik nicht empfehlenswert. KEINE PFEILE > Die Genetik dieses Abschnittes hat keinen Einfluss auf diesen Nährstoff. BITTE
BEACHTEN! Diese Auswertung beruht nur auf dem oben angegebenen Abschnitt.
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STOFFWECHSEL

Prävention

PHASE 1 Entgiftung: Aufgrund Ihrer Gene ist Ihr Körper nicht in der Lage, bestimmte
Schadstoffe (PAK) effektiv und schnell unschädlich zu machen. Darum ist es für Sie
sehr wichtig, potentielle Quellen dieser Schadstoffe zu kennen und den Kontakt
bestmöglich zu reduzieren. Folgende Quellen sollten Sie, wenn möglich, meiden:

TABAKRAUCH
Tabakrauch ist eine der bedeutendsten Quellen von PAK für den Menschen. Das Unterlassen
des Rauchens ist natürlich jedem zu raten, doch bei Ihnen ist es besonders wichtig, da Ihr
Körper die Schadstoffe nicht so effektiv neutralisieren kann, wie es bei anderen Menschen der
Fall ist. Wenn Sie Rauchen oder häufigem Passivrauch ausgesetzt sind, wird Ihr
Lungenkrebsrisiko durch diese Genvariation zusätzlich noch drastisch erhöht.

GEGRILLTES ESSEN
Gegrilltes und verbranntes Essen ist ebenfalls eine Quelle von PAK Schadstoffen und der
Verzehr solcher Nahrungsmittel sollte eingeschränkt werden.

ABGASE
Abgase, die bei der Verbrennung von fossilen Energieträgern entstehen, sind eine Quelle von
PAK. Meiden Sie deswegen die Abgase von Motoren und Verbrennungsanlagen. PAK lagern sich
in Regionen mit starker Schadstoffbelastung im Boden ab und sind in der Nähe von
Verbrennungsanlagen oder Gaswerken besonders hoch konzentriert.

ASCHE UND RUSS
Asche, Ruß und Altöle enthalten hohe Konzentrationen an PAK und deshalb sollte Hautkontakt
bestmöglich gemieden werden.

PHASE 2 Entgiftung: Ihre Phase 2 Entgiftung ist aufgrund Ihrer Gene beeinträchtigt
und deshalb werden bestimmte Schadstoffe nicht effektiv genug aus Ihrem Körper
entfernt. Darum ist es für Sie sehr wichtig, potentielle Quellen dieser Schadstoffe zu
kennen und den Kontakt bestmöglich zu reduzieren. Folgende Quellen sollten Sie,
wenn möglich, meiden:

QUECKSILBER
Die Verwendung von Quecksilber wurde aufgrund der Giftigkeit in Europa schon weitgehend
eingeschränkt. Zahnfüllungen aus Amalgam enthalten jedoch noch Spuren von Quecksilber,
also wäre es für Sie empfehlenswert, auf andere Alternativen bei Zahnfüllungs-Materialien
umzusteigen. Selen ist ein effektiver Bestandteil in der Entgiftung von Quecksilber und sollte
daher mit der Nahrung aufgenommen werden. Ernähren Sie sich also ausgewogen und reich an
Nüssen, Fisch und Meeresfrüchten oder verwenden Sie selenhaltige
Nahrungsergänzungsmittel.
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BLEI
Die Bleibelastung der Luft wird hauptsächlich durch bleihaltige Stäube verursacht.
Hauptquellen für Bleistäube sind die bleierzeugende Industrie und das Verbrennen von Kohle.
Am höchsten ist die Bleibelastung durch Bleistäube gegenwärtig für Arbeiter in
bleiproduzierenden und -verarbeitenden Betrieben. Versuchen Sie also den Kontakt zu
Bleiquellen ggf. durch Atemschutzmaßnahmen bestmöglich zu verringern. Auf den Blättern von
Pflanzen lagert sich Blei in belasteten Regionen als Staub ab. Dieser Staub kann jedoch durch
sorgfältiges Waschen entfernt werden. Aus bleihaltigem Essgeschirr kann Blei ebenfalls durch
saure Lebensmittel (Obst, Wein, Gemüse) herausgelöst werden. Versuchen Sie daher,
bleihaltiges Geschirr zu meiden. Kalzium ist ein wichtiger Bestandteil in der Entgiftung von
Blei. Achten Sie also auf eine kalziumreiche Ernährung (z.B. Milchprodukte, Broccoli usw.).

CADMIUM
Hauptsächlich wird Cadmium durch die Nahrung aufgenommen. Zu den cadmiumreichen
Nahrungsmitteln zählen: Leber, Pilze, Muscheln und andere Schalentiere, Kakaopulver und
getrockneter Seetang. Darüber hinaus enthält Leinsamen Cadmium. Aus diesem Grund wird
besonders genetisch vorbelasteten Menschen empfohlen, täglich nicht mehr als 20g Leinsamen
zu sich zu nehmen. Zudem kommt es seit der Einführung von Kunstdüngern zu einer
Anreicherung von Cadmium auf landwirtschaftlichen Flächen und somit in nahezu allen
Lebensmitteln. Auch Tabakrauch transportiert relativ große Cadmiummengen in die Lungen,
von wo aus es durch den Blutkreislauf im Körper verteilt wird. Bevorzugen Sie also, wenn
möglich, BIO-Produkte, welche ohne Kunstdünger hergestellt werden und vermeiden Sie das
Rauchen. Sollten Sie in Fabriken mit hohem Cadmiumausstoß oder mit cadmiumhaltigen
Farben (z.B. als Maler) arbeiten, sorgen Sie immer für ausreichenden Atemschutz. Zink ist ein
wichtiger Bestandteil für den Cadmium-Entgiftungsprozess und sollte darum in ausreichenden
Mengen durch die Nahrung (Meeresfrüchte) oder Nahrungsergänzungsmittel aufgenommen
werden.

CHEMIKALIEN
Schadstoffe, die in industriellen Lösungsmitteln, Unkrautbekämpfungsmitteln, Fungiziden
oder Insektensprays vorkommen, können für Sie ebenfalls negative gesundheitliche
Konsequenzen haben. Bevorzugen Sie also, wenn möglich, BIO-Produkte und waschen Sie
Gemüse und Früchte vor dem Verzehr gründlich. Vermeiden Sie den Hautkontakt mit
industriellen Lösungsmitteln und sorgen Sie immer für ausreichenden Atemschutz im Umgang
mit diesen Mitteln.

BELASTUNGSTESTS
Die Amalgam-Belastung lässt sich einfach mit einem Kaugummitest überprüfen. Es wäre daher
ratsam, ggf. einen solchen Test mit Ihrem Arzt durchzuführen.

Oxidativer Stress: Aufgrund Ihres genetischen Profils sind Sie nicht ausreichend gegen
die schädliche Wirkung von freien Radikalen geschützt. Aus diesem Grund sollten Sie
sicherstellen, dass Sie ausreichend Antioxidantien mit Ihrer Nahrung aufnehmen.

FREIE RADIKALE
Aufgrund Ihrer Gene ist Ihre Abwehr gegen freie Radikale, die Zellen und Gewebe schädigen,
geschwächt. Deswegen sollten Sie größere Mengen von Radikalfängern durch Ihre Nahrung zu
sich nehmen. Erhöhen Sie also den Anteil an Gemüse und farbigen Früchte.

Substanzen: Die Wirkung diverser Substanzen wird von Genen beeinflusst. Aufgrund
Ihrer Gene sollten Ihnen folgende genetischen Eigenschaften bewusst sein:
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KOFFEIN
Ihr Körper ist nur langsam in der Lage Koffein abzubauen.
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 GEWICHTS-GENE
Wurde nicht bestellt

 
IHR ERNÄHRUNGSTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
IHR SPORTTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
IHR ABNEHMPROGRAMM
Wurde nicht bestellt

 
IHR SPORTPROGRAMM ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

 
ERNÄHRUNGS-GENE

 GENETISCHE EIGENSCHAFTEN

 NAHRUNGSMITTELINHALTSSTOFFE

 NAHRUNGSERGÄNZUNG

 EPIGENETIK

 ENTGIFTUNG

 BIOLOGISCHES ALTER
Wurde nicht bestellt

 
BURNOUT
Wurde nicht bestellt

 
MUSKELFASERTYP
Wurde nicht bestellt

 
OXIDATIVER STRESS UND VERLETZUNGSGEFAHR
Wurde nicht bestellt

 
OPTIMALE PERFORMANCE ERNÄHRUNG
Wurde nicht bestellt

 
NAHRUNGSMITTELLISTE

 WISSENSCHAFT

 ZUSATZINFORMATIONEN



NAHRUNGSMITTELLISTE
Diese individuelle Nahrungsmittelliste enthält ca. 900 nach Ihren
Genen bewertete Nahrungsmittel. Sie hilft Ihnen, Ihre Ernährung
optimal zu planen.



TABELLE

Die Nahrungsmittelliste erklärt
Die Nahrungsmittelliste beinhaltet mehr als 900 verschiedene Nahrungsmittel, die
anhand Ihrer Gene ausgewertet wurden und hilft Ihnen dabei, Ihre Ziele zu erreichen.
Bitte beachten Sie: Egal welches Ziel Sie mit dieser Analyse verfolgen - es sollte auf eine
ausgewogene Ernährung geachtet werden. Die angegebene typische Portionsgröße
sollte die maximale Menge sein, die Sie von einem Lebensmittel pro Tag zu sich
nehmen. Bei allen Lebensmitteln sollte versucht werden, jeden Tag zu variieren und
unterschiedliche Produkte (nicht immer das gleiche oder 3 unterschiedliche vom selben
Typen) zu essen. Alkoholische Getränke sollten auf maximal 3 Mal pro Woche
beschränkt werden.

Grüne Apfelsymbole
Viele grüne Apfelsymbole bedeuten, dass dieses Nahrungsmittel (wenn Sie
es in der üblichen Menge und Häufigkeit essen) bestimmte Stoffe enthält,
die aufgrund Ihres genetischen Profils besonders gesund für Sie sind.
Versuchen Sie, Ihre Ernährung mit möglichst vielen Nahrungsmitteln aus
der sehr grünen Kategorie zu planen, um sich möglichst gesund zu ernähren.
Achten Sie hierbei darauf, dass Sie sich grob an die typische Portionsmenge
dieses Lebensmittels halten und essen Sie möglichst viele verschiedene
gesunde Lebensmittel und nicht mehrere vom selben Typ.

Rote Apfelsymbole
Rote Apfelsymbole bedeuten, dass der Anteil an ungesunden Bestandteilen
bei diesem Nahrungsmittel deutlich überwiegt. Dieses Nahrungsmittel ist
deshalb aufgrund Ihrer Gene ungesund für Sie. Versuchen Sie
Nahrungsmittel mit roten Apfelsymbolen möglichst zur Ausnahme zu
machen und sehr schlecht bewertete Lebensmittel (4-6 rote Äpfel) seltener
zu essen als mäßig schlecht bewertete Lebensmittel.

Schwarze Apfelsymbole
Schwarze Apfelsymbole bedeuten, dass der Anteil an gesunden und
ungesunden Bestandteilen bei diesem Nahrungsmittel ausgeglichen ist.
Dieses Nahrungsmittel ist deshalb aufgrund Ihrer Gene neutral für Sie.
Versuchen Sie, Nahrungsmittel mit grünen Apfelsymbolen diesem
Nahrungsmittel vorzuziehen und neutrale Nahrungsmittel nur in Maßen zu
essen. Diese Nahrungsmittel sind in der Regel besser geeignet als solche mit
roten Apfelsymbolen.

Warnung - Eigene Angaben
Wenn Sie bei Ihrer Bestellung angegeben haben, an Allergien oder
Unverträglichkeiten zu leiden oder gewisse Lebensmittel meiden wollen,
finden Sie in dieser Spalte gelegentlich ein Warnsymbol (!). Das bedeutet,
dass dieses Nahrungsmittel einen von Ihnen angegebenen Stoff enthält, der
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eine Allergie oder eine Unverträglichkeitsreaktion auslösen kann. Diese
Warnung basiert ausschließlich auf Ihren Angaben und es werden keine
Genanalyseergebnisse dazu berücksichtigt. VORSICHT! Es handelt sich um
ungefähre Angaben. Prüfen Sie ggf. die Bestandteile jedes Nahrungsmittels.

Warnung - Genetische Warnung vor Inhaltsstoffen
Ein Warnsymbol (!) in dieser Spalte bedeutet, dass dieses Nahrungsmittel
einen Stoff enthält, der bei Ihnen aufgrund Ihrer Genetik
Verdauungsprobleme oder andere Beschwerden einer Unverträglichkeit
auslösen kann (aber nicht zwingend muss). Achten Sie beim Verzehr dieser
Lebensmittel auf Beschwerden und meiden Sie diese, wenn nötig. Sollten
keine Beschwerden auftreten, können Sie diese Nahrungsmittel ohne
Problem weiterhin essen.

Fragezeichen
Wenn Sie bestimmte Produkte nicht bestellt haben, ist es möglich, dass
Fragezeichen in einer Spalte angezeigt werden. Das bedeutet, dass nicht
alle relevanten Ergebnisse für diese Auswertung zur Verfügung stehen.
Sollten Sie diese Analyse nachholen wollen, kontaktieren Sie bitte Ihren
Betreuer.
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CB A
Brot und Kleingebäck Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Baguette 30 85 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Buchweizenbrot 45 106 5 25 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Croissant 70 357 5 35 25

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Dinkelbrot 50 117 5 20 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Fladenbrot 50 121 5 25 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Grau/Roggenbrot m. Sonnenblumenkernen 45 99 5 20 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Graubrot-Roggenmischbrot 45 101 5 25 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Graubrot-Weizenmischbrot 45 106 5 25 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Grünkernbrot 45 108 5 25 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Hirsebrot 45 106 5 25 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kartoffelbrot 50 122 5 25 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Knäckebrot-Mehrkornbrot 10 34 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Knäckebrot-Roggenmischbrot 10 34 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Knäckebrot-Weizenmischbrot 10 36 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Laugengebäck 50 171 5 35 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Maisbrot 45 104 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Pumpernickel 40 78 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Reisbrot 45 107 5 25 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Vollkornbrot m. Sonnenblumenkernen 50 110 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Vollkornbrot-Gerstenvollkornbrot 50 102 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Vollkornbrot-Roggenmischbrot 50 103 5 20 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Vollkornbrot-Weizenvollkornbrot 50 102 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Weißbrot 30 73 5 15 0
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CB A
Brot und Kleingebäck Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Weißbrot-Toastbrot 30 78 5 15 5
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CB A
Cerealien, Getreide und
Getreideprodukte, Reis

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Amaranth Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 15 46 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Buchweizen geschält (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 40 137 5 30 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Buchweizen Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 60 206 10 45 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bulgur 180 585 20 125 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Dinkel geschält (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 20 68 5 15 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Dinkel Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 100 329 20 60 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gerste geschält (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 60 193 10 40 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Gerste Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 40 128 5 25 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Grünkern geschält (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 60 196 10 40 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Grünkern Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 40 131 5 25 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hafer geschält (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 60 199 10 35 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Hafer Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 10 33 5 10 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Hirse geschält (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 60 214 10 45 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Hirse Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 20 66 5 15 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Khorasan Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 100 337 15 70 5
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CB A
Cerealien, Getreide und
Getreideprodukte, Reis

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Mais geschält (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 20 66 5 15 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Mais Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 60 197 5 40 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Paniermehl 20 72 5 15 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Popcorn 30 111 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Quinoa geschält (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 100 355 15 65 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Reis geschält (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 40 140 5 35 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Reis Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 60 211 5 45 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Roggen geschält (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 60 180 10 40 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Roggen Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 40 120 5 25 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Weizen geschält (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 60 183 10 40 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Weizen Vollkorn (als Mehl, Gries, Korn oder Flocken) 40 122 5 25 5
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CB A
Süßwaren, Zucker, Bonbons, Schokolade,

Brotaufstrich süß, Eis

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Ahornsirup 100 274 0 70 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bonbon sauer 5 20 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Eis Erdbeer 30 58 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Eis Vanille 30 58 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Fruchtbonbons 5 20 0 5 0
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CB A
Süßwaren, Zucker, Bonbons, Schokolade,

Brotaufstrich süß, Eis

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gummibonbons 15 52 5 15 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Honig 20 61 0 15 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kakaopulver 5 14 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Apfel 25 66 0 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Aprikose 25 63 0 15 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Brombeere 25 65 0 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Erdbeer 25 65 0 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Heidelbeere 25 66 0 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Himbeere 25 64 0 15 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Orange 25 66 0 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Pfirsich 25 68 0 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Pflaumen 25 61 0 15 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Preiselbeere 25 67 0 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Sauerkirsche 25 63 0 15 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Konfitüre Zwetschge 25 68 0 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Marshmallow 15 50 0 15 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Marzipan 15 79 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Nougat 15 78 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pralinen 15 49 0 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rumkugeln 20 81 0 15 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schoko-Kuss 20 71 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schokolade bitter 20 79 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schokolade Milch 20 107 5 15 10
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CB A
Süßwaren, Zucker, Bonbons, Schokolade,

Brotaufstrich süß, Eis

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schokolade Sahnemilch 20 99 5 15 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schokolade Vollmilch 20 107 5 10 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schokolade weiß 20 108 5 15 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schokolade zartbitter 20 99 5 10 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Zucker weiß 5 20 0 5 0
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CB A
Eier und Eierprodukte, Teigwaren Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Glasnudeln 100 339 0 85 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hühnerei 60 82 10 5 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Sobanudeln 100 336 15 75 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Spätzle 100 138 10 40 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Teigwaren mit Ei 150 543 20 105 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Teigwaren ohne Ei 50 174 10 35 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Vollkornteigwaren mit Ei 150 485 20 95 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Vollkornteigwaren ohne Ei 50 162 10 30 5
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CB A
Dauerbackwaren, Kuchen, Feinbackwaren Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Apfel-Streuselkuchen aus Mürbeteig 150 350 5 50 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Apfelstrudel 150 411 5 40 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Aprikosen-Sahne-Torte aus Biskuitmasse 100 208 5 25 15

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Bierteig 100 225 10 35 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Biskuitschnitte 100 390 5 50 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Blätterteig 100 420 5 30 35

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Brandmasse 100 183 10 15 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Butterkeks 25 109 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Cremetorte 120 400 10 40 25

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Dominosteine 15 50 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Donut 60 236 5 30 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Erdbeer-Sahne-Torte aus Biskuitmasse 100 281 5 25 20

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Hefeteig (Pizzateig) 100 304 10 45 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Joghurt-Sahne Torte 100 264 5 25 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Karotten-Nuss-Torte aus Biskuitmasse 100 318 10 35 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Käsekuchen aus Mürbeteig 100 270 10 30 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Käsesahnetorte 120 344 5 30 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kirschtorte aus Mürbeteig 120 354 5 45 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Lebkuchen 25 97 5 15 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Linzertorte 120 501 10 55 30

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Makronen 50 218 10 25 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mandelkuchen aus Hefeteig 100 384 10 45 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Marmorkuchen aus Rührmasse 70 249 5 30 15
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Dauerbackwaren, Kuchen, Feinbackwaren Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Marzipantorte 120 421 10 35 30

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mohn-Apfeltorte aus Mürbeteig 120 346 10 40 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mohnrolle aus Hefeteig 100 358 10 40 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Muffin mit Schokolade 60 175 5 25 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Muffins mit Heidelbeeren 60 226 5 25 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Nusskuchen 50 229 5 20 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Nusssahnetorte 120 427 10 30 35

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pfeffernüsse 25 96 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Plätzchen aus Mürbeteig 50 246 5 30 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Quark-Apfel-Torte 120 232 10 30 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rahmkuchen 50 151 5 15 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rhabarberkuchen mit Baiser 120 292 5 25 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rosinenkuchen aus Rührmasse 70 241 5 35 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rotweinkuchen aus Rührmasse 70 255 5 30 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sachertorte 120 462 10 55 25

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Salzstangen 30 106 5 25 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schokoladenkuchen aus Rührmasse 70 237 5 25 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schokoladen-Nuss-Torte aus Rührmasse 100 393 10 35 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schokoladentorte mit Sahnegusscreme aus Biskuitmasse 100 308 5 50 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schwarzwälder Kirschtorte 120 333 5 40 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Streuselschnecke 75 257 10 40 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Tiramisu 125 390 10 50 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Waffeln 50 279 5 25 25
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Dauerbackwaren, Kuchen, Feinbackwaren Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Zwetschgenkuchen aus Mürbeteig 100 239 5 30 10
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Früchte, Obst und Obsterzeugnisse Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Acerola 120 19 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Ananas 125 70 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Ananas Konserve 125 108 0 30 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Apfel 125 76 0 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Apfelmus Konserve 250 203 5 50 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Aprikose 50 22 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Aprikose Konserve 125 99 5 25 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Avocado 225 293 5 10 30

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Banane 100 90 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Baumstachelbeere (Sternfrucht) 125 34 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Beerenobst 125 40 5 10 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Birne 140 73 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Birne Konserve 125 83 0 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Brombeere 125 45 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Brotfrucht 125 130 5 30 0
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Früchte, Obst und Obsterzeugnisse Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Cashewapfel 125 68 5 15 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Clementine 40 18 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Dattel 125 350 5 85 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Durian 125 180 5 40 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Erdbeere 250 80 5 15 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Erdkirsche (Physalis) 125 64 5 15 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Feige 20 13 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Granatapfel 125 94 5 20 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Grapefruit 250 110 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Guave 125 43 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Guave klein 125 69 5 15 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hagebutte 125 119 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Heidelbeere 125 46 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Himbeere 125 43 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Holunderbeere 125 69 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Johannisbeere rot 125 41 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Johannisbeere schwarz 125 50 5 10 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Johannisbeere weiß 125 51 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kaki 125 89 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kaktusfeige 125 46 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Kapstachelbeere 125 95 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Kirsche Konserve 125 68 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kirsche sauer 120 62 5 15 5
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Früchte, Obst und Obsterzeugnisse Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Kirsche süß 120 72 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Kiwi 45 24 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kokosnuss 50 181 5 5 20

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kumquat 125 85 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Limette 125 59 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Litchi 125 94 5 25 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Litchi Konserve 125 120 5 30 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Mamey-Apfel 125 71 5 15 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Mandarine 40 20 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mandarine Konserve 125 104 0 25 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Mango 125 74 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mangostane 125 93 5 20 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Maulbeere 125 55 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Mirabelle 125 80 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Mispel 25 12 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Nektarine 115 64 5 15 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Orange 150 65 5 15 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Pampelmuse 125 58 5 15 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Papaya 125 40 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Passionsfrucht 125 80 5 15 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Pfirsich 115 47 5 10 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Pflaumen 125 56 5 15 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Preiselbeere 125 44 0 10 5
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Früchte, Obst und Obsterzeugnisse Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Quitte 150 59 5 15 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Rhabarber 150 20 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rosinen 25 76 5 20 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Rundpflaume 125 56 5 15 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sanddornbeere 125 108 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Stachelbeere 125 46 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sternfrucht 100 27 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wald-Brombeere 125 45 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wald-Erdbeere 125 40 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wald-Himbeere 125 43 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Wassermelone 125 48 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Weintraube rot 125 88 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Weintraube weiß 125 88 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wintermelone 125 35 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Zitrone 125 45 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Zuckermelone 125 69 5 20 0
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Gemüse und Gemüseerzeugnisse Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Algen 5 2 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Artischocken 150 33 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Aubergine 250 43 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bärlauch 100 19 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Blattkohl 150 20 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Blumenkohl 150 35 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bohne weiß 60 158 15 25 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bohnen dick 150 126 15 20 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bohnen grün 150 50 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Brennnessel 150 63 15 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Brokkoli 150 42 10 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Buschbohnen grün 150 50 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Chicoree 50 9 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Chinabohnen 150 170 15 30 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Chinakohl 150 20 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Eisbergsalat 50 7 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Endivien 50 8 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Erbsen grün 150 123 10 20 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Erbsen grün Konserve 150 57 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Feldsalat 50 8 5 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Fenchel Knolle 150 29 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gemüsemischung chinesische Art 150 56 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gemüsemischung mexikanische Art 150 77 5 15 5
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Gemüse und Gemüseerzeugnisse Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gemüsepaprika gelb 150 45 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gemüsepaprika grün 150 29 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gemüsepaprika rot 150 56 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Grünkohl 150 56 10 5 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Gurke 150 18 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kapern 100 23 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Karotte 150 50 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kidney-Bohnen 60 151 15 25 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Knoblauch 5 3 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Knollensellerie 150 29 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kohlrabi 150 38 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kohlrübe 150 45 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kopfsalat 50 6 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kürbis Butternuss 150 38 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kürbis Hokkaido 150 38 5 10 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Lauchzwiebel 30 13 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Limabohne 150 98 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Lollo Rosso 100 20 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Löwenzahn 150 44 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mangold 150 24 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Meerrettich 150 96 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mixed Pickles 200 72 5 15 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Okra 150 30 5 5 0
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Gemüse und Gemüseerzeugnisse Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Oliven grün 20 26 0 5 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Oliven schwarz 20 69 0 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Palmenherz 150 54 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Paprikaschoten 150 29 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pastinake 150 89 5 20 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Perlzwiebel 15 11 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Portulak 150 18 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Prunkbohnen 150 126 15 20 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Radicchio 50 7 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Radieschen 100 15 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rettich 150 24 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Romanesco 150 35 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Romanosalat 50 8 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rosenkohl 150 54 10 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rotkohl 150 35 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rübe rot 150 63 5 15 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Rübe weiss 150 39 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Ruccola 100 27 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sauerampfer 150 33 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sauerkraut 150 26 5 5 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Schalotte 30 7 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schnittsalat 50 10 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schwarzwurzel 150 29 5 5 5
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Gemüse und Gemüseerzeugnisse Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Silberzwiebel 30 8 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sojabohnen 150 216 20 20 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Spargel Konserve 150 18 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Spargel weiß 150 27 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Spinat 150 29 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Spitzkohl 150 35 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Stangenbohnen grün 150 50 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Stangensellerie 150 26 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Strauchbohnen 150 132 15 20 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Straucherbsen 60 172 15 30 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Suppengrün 150 38 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Tomaten 80 14 5 5 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Tomaten Konserve 80 14 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wachsbohnen 150 48 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wachsflaschenkürbis 150 21 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wasabi roh 150 185 10 35 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Weinblätter 100 114 10 20 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Weißkohl 150 38 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wirsingkohl 150 41 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wurzelpetersilie 150 59 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Zucchini 150 32 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Zuckererbsen 150 89 10 15 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Zuckermais 150 134 5 25 5
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Gemüse und Gemüseerzeugnisse Alle Werte pro typischer
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 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Zwiebel 80 22 5 5 0
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Kartoffeln und Kartoffelerzeugnisse,

stärkereiche Pflanzenteile, Pilze

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Austernpilz 100 23 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Batate (Süßkartoffel) 150 167 5 40 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Birkenpilz 200 50 10 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Butterpilz 200 30 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Champignon 100 21 5 5 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Champignon Konserve 100 19 5 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Edel-Reizker 200 36 10 0 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Gnocchi 125 203 5 45 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hallimasch 200 38 10 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Japanknolle 200 362 10 75 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kartoffelchips 25 132 0 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Kartoffeln geschält 200 146 5 35 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kartoffeln ungeschält 240 175 5 40 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Kartoffelrösti tiefgefroren 200 290 5 35 15

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Kartoffelstärke Mehl 20 68 0 20 0
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Kartoffeln und Kartoffelerzeugnisse,

stärkereiche Pflanzenteile, Pilze

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Lotus-Wurzel 150 119 5 25 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Maniok 200 274 5 65 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Morchel 200 30 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pfeilwurzel 200 208 15 40 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pfifferling 200 30 5 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rotkappe 200 34 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sagopalme 200 362 10 75 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Shiitakepilz 200 84 5 25 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Steinpilz 200 54 15 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Taro (Wasserbrotwurzel) 150 153 5 35 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Topinambur 200 62 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Trüffel 200 118 20 15 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wildpilzmischung Konserve 200 118 5 15 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Yamsbohne 200 82 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Yamswurzel 200 202 5 45 0
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Gewürze, Würzmittel, Hilfsstoffe Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Agar-Agar 5 3 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Agavendicksaft 100 270 5 65 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Anis 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Apfelessig 15 3 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Balsamicoessig 100 99 0 25 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Barbecuesoße 45 54 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Basilikum 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Cayennepfeffer 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Chili rot 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Chutney Apfel 20 29 0 10 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Chutney Mango 20 28 0 10 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Chutney Tomate 20 21 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Currypulver 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Currysoße 60 91 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Dill 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Dressing Cocktail 20 116 0 5 15

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Dressing Essig-Kräuter 45 134 0 5 15

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Dressing French 60 222 5 5 25

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Dressing Italian 60 146 5 5 15

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Dressing Mayonnaise 50 360 5 0 40

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Estragon 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Gelatine 5 3 5 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Gemüsebrühe gekörnt 100 176 20 15 10
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CB A
Gewürze, Würzmittel, Hilfsstoffe Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Hoisin Soße 20 35 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hühnerbrühe gekörnt 5 7 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Ingwer 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kardamom 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Ketchup 20 22 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Koriander 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kräuteressig 15 3 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kreuzkümmel 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kümmel 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kurkuma 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Lorbeerblatt 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Macis 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Majoran 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Melisse 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Muskatnuss 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Nelken 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Obstessig 15 3 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Oregano 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Paprika edelsüß 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Pektine 5 1 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Petersilie 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pfeffer grün 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pfeffer schwarz 5 0 0 0 0
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CB A
Gewürze, Würzmittel, Hilfsstoffe Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pfeffer weiß 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Piment 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rosmarin 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Safran 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Salbei 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Sambal Oelek 20 28 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schnittlauch 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Senf scharf 5 4 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Senf süß 5 4 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sojasoße 15 17 5 5 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Tabasco 5 1 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Thymian 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Tomatenmark 10 4 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Vanilleschote 5 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wacholderbeere 5 4 0 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Weinessig 15 3 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Zimt 5 0 0 0 0
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Hülsenfrüchte (reif), Schalenobst, Öl- und

andere Samen

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bambussprossen 150 27 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Bohnensprossen 15 5 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Cashewnuss 60 355 15 15 30

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Chia Samen 30 137 5 15 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Edelkastanie (Marone) 60 118 5 25 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Erbsen gekeimt 15 4 5 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Erdnuss 100 576 30 10 50

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Getreidesprossen 15 8 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Haselnuss 60 390 10 5 40

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kichererbsen 60 161 15 25 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kichererbsen gekeimt 15 4 5 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kürbiskern 20 113 10 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Leinsamen 20 89 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Limabohnen 60 167 15 30 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Linsen 60 185 15 30 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Linsen gekeimt 15 4 5 0 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Lupine Samen 100 371 40 40 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Luzernensprossen (Alfalfa) 15 4 0 0 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Macadamianuss 60 418 5 5 45

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mandel 60 353 15 5 35

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mohn 20 97 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mungobohnen 60 164 15 25 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Paranuss 60 412 10 5 45
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CB A
Hülsenfrüchte (reif), Schalenobst, Öl- und

andere Samen

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Pecannuss 60 419 10 5 45

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Pinienkern 20 115 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pistazie 60 352 15 10 35

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sesam 20 114 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sojaspeisekleie 10 11 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sojasprossen 15 6 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sonnenblumenkern 20 96 5 10 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Walnuss 40 286 10 5 30
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CB A
Menükomponenten, überwiegend

tierisch 

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bohnensuppe weiß mit Fleisch 450 275 25 30 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Chickenburger 150 378 15 50 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Chilli con carne 250 258 20 15 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Cordon bleu vom Hähnchen 150 300 35 15 15

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Cordon bleu vom Schwein 150 329 35 15 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Currywurst mit Pommes 100 184 5 15 15

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Debreziner Bohnengulasch 350 420 25 20 30

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Ente gebraten, mit Orangen und Soße 300 507 35 10 35
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CB A
Menükomponenten, überwiegend

tierisch 

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Fisch und Chips 350 931 25 105 50

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Fischroulade mit Tomatensoße 350 301 40 15 15

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Fischstäbchen 150 380 20 25 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Fleischpastete 350 945 40 60 65

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gänsebraten mit Soße 300 672 50 10 55

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Geflügelcremesuppe 350 340 30 5 25

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Geflügelkroketten 200 378 20 15 30

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Geflügelsalat mit Ananas und Pilzen 100 194 20 5 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Grünkohleintopf mit Kochwurst 450 365 20 20 25

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Gulaschsuppe Konserve 150 164 20 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hering in Tomatensoße gegart 80 98 10 5 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Hirschragout mit Rotwein 350 508 50 10 30

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Hot Dog 115 267 15 30 15

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Hühnerfrikassee mit Champignon 450 693 45 15 55

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Kalbsgeschnetzeltes mit Curry-Knoblauch-Soße 250 433 35 10 30

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kalbsroulade gefüllt, mit Soße 200 302 40 5 15

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Kalbsschulter gedünstet in Rahmsoße 200 164 25 5 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Karotteneintopf mit Schweinebauch 450 365 20 20 25

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Käsesoufflee 140 424 20 5 40

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kohlroulade mit Fleischfüllung 300 258 20 15 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Königsberger Klops 200 388 35 15 25

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kräuterpastete 350 588 65 5 40

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Lammfleischklößchen mit Curry in Tomatensoße 200 340 20 15 25
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Menükomponenten, überwiegend

tierisch 

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Lasagne mit Hackfleisch 475 665 30 40 45

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Leberknödel 350 536 40 50 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Leberpastete 150 294 25 10 20

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Ochsenschwanzsuppe gebunden 350 350 15 15 30

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Paprikahuhn mit Soße 250 263 30 10 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Ragout fin 180 236 20 10 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Ravioli mit Fleischfüllung in Tomatensoße 200 276 15 30 15

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Rindergulasch 400 472 40 10 35

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Rinderschmorbraten mit Rotweinsoße 350 382 35 10 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rührei 120 193 15 5 15

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Sahnehering 100 129 10 5 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schweinebraten mit Soße 250 583 35 10 50

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Schweineschnitzel paniert, gebraten 180 454 35 35 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Seelachsfilet paniert 180 407 35 20 25

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Spaghetti Bolognese 250 350 15 55 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Sülze nach Berliner Art 250 238 25 5 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sushi 400 1224 45 220 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Teigtaschen gefüllt mit Käse und Schinken 250 803 40 25 65

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Tintenfische gebacken in Bierteig 280 375 45 30 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Tomaten gefüllt mit Hackfleisch 250 330 30 15 20

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Wildragout mit Soße 250 270 30 10 15

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Wildschwein süßsauer 300 522 50 10 35

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Wildsoße 60 45 5 5 5
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CB A
Menükomponenten, überwiegend

tierisch 

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Wildsuppe 350 315 35 15 15

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Wurstsalat 100 202 10 5 20
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Menükomponenten, überwiegend

pflanzlich 

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Apfelkaltschale 350 161 0 40 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Apfeltasche 250 768 15 75 50

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Baguette m. Mozzarella u. Tomaten 200 434 20 55 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bami Goreng 450 689 40 80 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Blumenkohlauflauf 300 204 10 15 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bohneneintopf weiß 450 473 35 40 20

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Bohnensuppe grün 400 208 10 20 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bouillabaisse 400 344 35 5 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Brokkolicremesuppe 300 96 5 10 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Brotsuppe 400 252 15 30 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Buttermilchkaltschale 350 196 15 35 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Champignoncremesuppe 350 315 20 20 20

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Champignonpastete 200 514 25 20 40

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Champignons gefüllt 250 315 25 10 20
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Menükomponenten, überwiegend

pflanzlich 

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Champignons im Ausbackteig 200 282 15 30 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Cornflakes mit Milch und Zucker 200 22 10 65 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Döner vegetarisch 350 504 20 85 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Eiermehlsuppe 320 122 5 10 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Erbseneintopf 450 297 10 30 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Falafel in Fladenbrot 350 364 30 45 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Fischsud 100 6 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Flammkuchen 75 136 10 20 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Frühlingsrolle 150 362 15 20 30

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Frühlingssuppe klar 350 168 15 25 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Gemüsebrühe 300 57 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Gemüseburger 200 276 10 40 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gemüseeintopf 350 196 20 10 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Getreidebratling 200 250 15 40 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Griechischer Salat 120 110 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Grießklößchen 30 26 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Grüne Bohnen in Tomatensoße 250 113 5 15 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Grünkernbratling 180 256 15 30 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Haferflockenbrei 310 270 15 25 15

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Haferflockensuppe kernig 330 109 5 10 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Hefe Flocken 5 16 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hefeklöße 180 518 15 85 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hefekuchen mit Zwetschgen 540 842 20 155 20
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Menükomponenten, überwiegend

pflanzlich 

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Helle Soße 110 62 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Hühnerbrühe mit Nudeln 330 281 20 15 20

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Hummus 100 166 10 15 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Italienischer Salat 100 97 10 5 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Karamellsoße 60 53 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kartoffelgratin ohne Käse 350 417 10 50 25

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Kartoffelkroketten 250 375 10 45 20

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kartoffelpüree 250 240 10 40 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Kartoffelsalat mit Essig/Öl Dressing 250 270 5 30 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kartoffelsuppe 400 356 15 40 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Käsesalat 150 314 20 10 25

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Käsesoße 60 67 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Käsespätzle 200 492 25 65 20

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Klöße von gekochten Kartoffeln 200 194 10 35 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kräuter-Sahne-Soße 60 94 5 5 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kräutersoße 60 58 5 5 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Kürbiscremesuppe 350 217 10 15 15

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Linseneintopf 450 342 20 35 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Mangold gedünstet, in heller Soße 100 58 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Maultaschen schwäbisch 250 343 30 40 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Meerrettichsoßen von heller Soße 60 67 5 5 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Mehlklöße 200 278 10 50 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Milchkaltschale 320 285 10 40 15
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Menükomponenten, überwiegend

pflanzlich 

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Milchreis 250 235 10 40 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Milchreis mit Sahne und Sauerkirschen 200 248 5 30 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Milchsuppe mit Mehl 350 291 15 35 15

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Müsli mit Milch 3.5% 200 270 15 40 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Müsli mit Milch, Zucker und Obst 150 207 10 35 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Nasi Goreng 550 677 45 70 30

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Nudelauflauf mit Käse 350 627 30 60 35

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Nudelsalat m. Gemüse/Mayonnaise 350 508 15 75 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Omelett 140 249 20 5 20

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Pfannkuchen 150 284 10 40 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pfeffersoße 100 118 5 10 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Pilzragout überbacken 250 398 25 5 35

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Pizza al formaggio (mit Käse) 250 753 40 70 40

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Pizza al funghi (mit Pilzen) 250 498 20 70 20

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Pizza napolitana 250 578 25 75 25

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Pizza salami 250 590 20 80 25

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Pommes frites 200 234 5 35 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Preiselbeersoße 60 43 0 10 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Rahmsoße 60 113 5 5 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Ratatouille 350 189 5 15 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rosenkohlpüree 250 195 10 15 15

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Rote Bete gedünstet süß/sauer 250 148 5 20 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rotweinsoße 60 37 0 5 5
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Menükomponenten, überwiegend

pflanzlich 

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Rumsoße 60 61 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Kräuterdressing 60 112 5 5 15

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Sahnemeerrettich 60 85 5 5 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Schmelzkäse mit Pilzen 30 86 5 5 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Schokoladensoße 60 52 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schokoladen-Waffel 50 267 5 20 20

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Schupfnudeln 125 160 10 30 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Seitan 100 370 75 15 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sellerie gedünstet, in heller Soße 250 145 5 10 15

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Semmelknödel 290 447 20 55 20

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Senfsoße 60 67 5 5 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Soßen dunkel 60 37 0 5 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Spaghetti mit Tomatensoße 250 320 15 60 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Spargelauflauf 550 418 20 30 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Spargelcremesuppe 300 240 15 15 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Spinatauflauf mit Käse 300 393 15 5 40

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Suppen dunkel, gebunden 350 119 15 5 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Suppen hell, gebunden 350 221 10 30 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Suppen klar mit Gemüseeinlage 350 175 10 20 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Tagliatelle mit Tomaten und Petersilie 250 320 10 50 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Tapiokaperlen 100 0 0 90 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Tempeh 20 30 5 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Tofu 100 77 10 5 5
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Alle Werte pro typischer
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g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Tomatencremesuppe 300 156 5 10 15

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Tomaten-Mozzarella-Salat m. Olivenöl 100 159 10 5 15

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Tomatensoße 100 65 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Tomatensuppe klar 300 90 10 5 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Tzatziki 20 11 5 5 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Vanillesoße 60 52 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Vollkornnudeln mit Tomatensoße 250 305 15 35 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Vollkornnudelsalat mit Gemüse 330 503 20 70 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Vollkornpizza mit Gemüse 230 331 20 40 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wachsbohnen gedünstet 250 155 5 15 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Weinschaumsoße 60 118 5 20 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Weiße Bohnen in Tomatensoße 250 173 15 25 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Weißweinsoße 100 95 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Weizengrießmehlbrei 320 109 5 10 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wirsingkohl mit Quarksoße 100 54 5 5 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Zucchini-Sahnesoße 60 72 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Zwetschgenknödel m. Zucker/Zimt 200 284 5 50 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Zwiebelkuchen 215 368 15 40 20

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Zwiebelsoße 60 43 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Zwiebelsuppe klar 300 159 10 10 10
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Milch, Milcherzeugnisse und Käse Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Blauschimmelkäse mind. 50% Fett 30 107 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Brie 30 109 5 0 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Butterkäse 30 90 10 0 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Buttermilch 150 56 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Camembert 30 85 10 0 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Cashewmilch 100 155 5 10 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Chester 30 110 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Creme fraiche 30% Fett 100 277 5 10 30

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Danablu 30 104 10 0 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Dickmilch (Sauermilch) 1,5% Fett 150 69 5 10 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Dickmilch (Sauermilch) 10% Fett 150 177 5 10 15

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Dickmilch (Sauermilch) weiniger als 1.5% Fett 150 51 5 10 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Dinkelmilch 100 95 5 20 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Edamer 30 106 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Edelpilzkäse 30 91 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Emmentaler 30 113 10 0 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Feta 30 85 5 0 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Frischkäse 30 101 5 5 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Gorgonzola 30 107 10 0 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Gouda 30 109 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Grill- und Pfannenkäse (Halloumi) 100 378 30 0 30

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Hafermilch 100 109 0 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hartkäse 30 88 10 0 5
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Milch, Milcherzeugnisse und Käse Alle Werte pro typischer
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g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hartkäse 10% Fett 30 50 15 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Hartkäse mind. 30% Fett 30 112 15 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Hartkäse mind. 45% Fett 30 113 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Hartkäse mind. 50% Fett 30 119 10 0 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Haselnussmilch 100 176 5 5 20

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Hüttenkäse 30 31 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Joghurt Oberbegriff 1% Fett 150 56 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Joghurt Oberbegriff 1,5% Fett 150 74 5 10 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Joghurt Oberbegriff 10% Fett 150 177 5 10 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Joghurt Oberbegriff 3,5% Fett 150 104 10 10 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Kaffeesahne 10 % Fett 5 6 0 0 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Kaffeesahne 20% Fett 5 10 0 0 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Kaffeesahne 30% Fett 5 14 0 0 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kefir 150 98 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Kochkäse 30 37 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Kondensmilch gezuckert 15 48 5 10 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kuhmilch 1,5% Fett 150 72 5 10 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kuhmilch 3,5% Fett 150 98 5 10 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Macadamiamilch 100 201 5 5 25

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Mandelmilch 100 163 10 10 15

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Mascarpone 30 116 5 5 15

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Molke 150 38 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Molkenkäse 30 101 5 20 5
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Milch, Milcherzeugnisse und Käse Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Mozzarella 150 395 30 5 35

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Münster 30 87 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Parmesan 30 119 10 0 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Quark 30 22 5 5 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Reismilch 100 104 5 25 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Ricotta Magerstufe 100 79 15 5 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Sahne 10% Fett 15 18 0 5 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Sahne 30% Fett 15 45 0 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Salzlakenkäse aus Kuhmilch 100 226 15 5 20

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Sauermilchquark 30 35 10 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Sauerrahm (Schmand) 20 % Fett 25 51 5 5 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Sauerrahm (Schmand) 30 % Fett 25 72 5 5 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Sauerrahm (Schmand) 40 % Fett 25 93 5 5 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Saure Sahne 10 % Fett 25 47 5 5 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Saure Sahne 20 % Fett 25 51 5 5 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Schafmilch 150 141 10 10 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Schafskäse 30 85 5 0 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Schichtkäse 30 33 5 5 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Schlagsahne 10% Fett 25 30 5 5 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Schlagsahne 30% Fett 25 76 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Schmelzkäse 30 98 5 0 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Schmelzkäse mit Gewürzen 30 86 5 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sojamilch 100 48 5 10 5
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Milch, Milcherzeugnisse und Käse Alle Werte pro typischer
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 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sojasahne 30 41 0 5 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Tilsiter 30 106 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Viereckhartkäse 30 115 10 0 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Weichkäse 30 83 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Ziegenmilch 150 101 10 10 10
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Tiefseefisch, Süßwasserfisch, Krusten-,

Schalen-, Weichtiere

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Aal 150 417 25 0 40

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Auster 100 67 10 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Barsch 150 123 30 0 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Barsch mariniert 65 80 15 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Dorschleber 150 920 10 5 100

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Flunder 150 110 25 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Flusskrebs 100 70 15 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Forelle 150 155 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Garnele 100 92 20 5 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Garnele mariniert 65 86 15 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gelbflossenthunfisch 150 227 35 0 10
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Tiefseefisch, Süßwasserfisch, Krusten-,

Schalen-, Weichtiere

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hecht 150 123 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Heilbutt 150 144 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hering 150 347 30 0 30

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hering mariniert 140 360 25 5 30

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Hummer 100 83 20 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Jacobsmuschel 100 77 15 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Kabeljau 150 117 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Karpfen 150 174 30 0 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Karpfen mariniert 100 153 20 5 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Seewolf 150 120 25 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Krabbe mariniert 150 197 25 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Krabben 100 91 20 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Lachs 150 270 30 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Lachs mariniert 150 317 30 5 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Languste 100 85 20 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Maifisch 150 215 30 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Makrele 150 272 30 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Makrele mariniert 100 212 20 5 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Matjes 150 398 25 0 35

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Miesmuschel 100 70 15 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pangasius 100 77 15 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rollmöpse Konserve 50 70 5 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rotbarsch 150 159 30 0 5
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Tiefseefisch, Süßwasserfisch, Krusten-,

Schalen-, Weichtiere

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Roter Thun 150 207 35 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rotzunge 150 110 25 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sardelle 150 153 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sardelle mariniert 65 92 15 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sardine 150 179 30 0 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Schellfisch 150 117 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schildmakrele 150 171 30 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schleie 150 117 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Scholle 150 129 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Schwarzer Heilbutt 150 215 20 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schwertfisch 150 177 30 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Seehecht 150 141 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Seelachs 150 150 30 0 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Seelachs mariniert 65 90 15 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Seeteufel 150 99 25 0 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Seezunge 150 125 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sprotte 150 321 25 0 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Steinbutt 150 125 25 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Surimi (Krebsfleischimitat) 100 114 10 15 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Thunfisch 150 336 35 0 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Tintenfisch (Octopus sp.) 150 123 25 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Venusmuschel 100 77 15 10 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Weißer Thun 150 264 35 0 15
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CB A
Tiefseefisch, Süßwasserfisch, Krusten-,

Schalen-, Weichtiere

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wels 150 243 25 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Zander 150 126 30 0 5
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CB A
Wurst, Fleischwaren Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Berliner Knacker 30 98 5 0 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Bierschinken/Schinkenpastete 30 52 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bockwurst 115 312 15 0 30

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bratwurst/Rheinische Bratwurst 150 408 20 0 40

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Cervelatwurst 30 117 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Corned Beef 30 42 10 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Fleischkäse 125 188 25 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gänseleberpastete 30 75 10 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gänseleberrolle 80 192 15 5 20

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Geflügelbratwurst 100 115 25 0 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Gemüsesülze 50 22 5 5 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Hirschpastete 30 68 10 0 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Jagdwurst 30 61 5 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kalbfleischsülze 30 33 10 0 5
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CB A
Wurst, Fleischwaren Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kalbfleischwurst 125 401 20 0 40

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kasseler 30 32 10 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Krakauer Colbassa 30 92 5 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Lachsschinken 200 232 40 5 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Leberwurst 30 86 5 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Lyoner Wurst 125 383 15 0 40

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mettwurst grob 30 88 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Rauchfleisch 30 39 5 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Rind Pökelfleisch geräuchert 30 41 5 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rindfleischsülze 30 42 10 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Salami 30 113 10 5 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Schinkenroulade 30 83 10 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Schinkenwurst 30 92 5 0 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Schwein Schinkenspeck 30 46 10 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schwein Speck geräuchert 30 96 5 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Teewurst 30 137 5 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Weißwurst 125 371 15 5 35

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Wiener Würstchen 70 183 10 0 20
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CB A
Rind-, Kalb-, Schweine-, Hammel- und

Lammfleisch

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Hammel Brust 100 376 15 0 40

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Hammel Kotelett 100 343 15 0 35

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kalb Bauch 125 298 25 0 25

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Kalb Brust 125 250 25 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kalb Filet 150 153 35 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Kalb Gulasch 150 188 30 0 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kalb Hackfleisch 100 148 20 0 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Kalb Hinterhaxe 150 177 30 0 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Kalb Keule 125 114 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Kalb Kotelett 150 219 30 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kalb Kugel/Fricandeau 125 128 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Kalb Nacken 125 138 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kalb Nuss 125 128 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kalb Roulade 150 153 35 0 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Kalb Rücken 150 162 35 0 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kalb Schulter 125 119 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Kalb Steak 150 162 35 0 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Kalb Vorderhaxe 150 177 30 0 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Lamm Brust 100 287 20 0 25

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Lamm Kotelett 100 216 20 0 20

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Lamm Nacken 100 190 20 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Lamm Nuss 100 122 20 0 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Rind Bauch 125 314 25 0 25
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CB A
Rind-, Kalb-, Schweine-, Hammel- und

Lammfleisch

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Rind Blume 125 135 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Rind Brust 125 328 25 0 30

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Rind Filet 125 151 30 0 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Rind Gulasch 150 194 30 0 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Rind Hackfleisch 100 207 25 0 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Rind Keule 150 182 35 0 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Rind Kotelett 150 240 30 0 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Rind Nacken 150 240 30 0 15

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Rind Oberschale 125 156 30 0 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Rind Ochsenschwanz 150 441 35 0 35

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Rind Roulade 150 182 35 0 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Rind Rücken 125 163 30 0 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Rind Schnitzel 125 151 30 0 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Rind Schulter 125 161 25 0 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Rind Steak 150 219 35 0 10

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Schaf Bauch 125 290 25 0 25

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Schaf Brust 125 204 25 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schaf Filet 125 141 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schaf Gulasch 150 209 30 0 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Schafhaxe 125 244 25 0 20

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Schaf Kotelett 150 318 30 0 25

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Schaf Nacken 125 216 25 0 15

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Schaf Roulade 150 293 30 0 20
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CB A
Rind-, Kalb-, Schweine-, Hammel- und

Lammfleisch

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Schaf Schnitzel 150 293 30 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schaf Schulter 125 174 25 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Schaf Steak 150 302 30 0 25

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Schwein Bauch 150 389 30 0 35

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Schwein Brust 150 362 25 0 30

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Schweinefilet 125 134 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Schwein Gulasch 150 326 30 0 25

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Schwein Hackfleisch 100 276 20 0 25

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Schwein Haxe 175 312 40 0 20

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Schwein Keule 125 170 30 0 10

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Schwein Kotelett 150 200 35 0 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Schwein Nacken 150 294 30 0 25

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Schwein Roulade 150 204 35 0 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Schwein Schnitzel 125 134 30 0 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Schwein Schulter 150 326 30 0 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schwein Spitzbein 125 416 20 0 40

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Schwein Steak 150 200 35 0 10
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CB A
Wild, Geflügel, Federwild, Innereien Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Damwild Leber 125 171 25 5 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Ente Fleisch mit Haut 150 338 30 0 30

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Ente Fleisch ohne Haut 150 179 30 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Ente Leber 125 164 25 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Ente Schenkel 150 374 25 0 35

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Fasan 150 231 40 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Ferkel 150 347 30 0 30

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Froschschenkel 75 52 15 0 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Gans Fleisch mit Haut roh 150 507 25 0 50

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Gans Fleisch ohne Haut roh 150 233 35 0 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Gans Schenkel 150 327 25 0 30

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gänseleber 125 164 25 10 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Hase 150 171 35 0 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Hirsch 150 170 35 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Huhn Brust 150 153 35 0 5

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Huhn Flügel 150 312 25 0 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Huhn Magen 125 141 25 5 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Huhn Schenkel 150 260 30 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hühnerherz 125 156 25 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Hühnerleber 125 170 30 5 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Kalb Bries 125 125 25 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Kalb Herz 125 138 20 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kalb Leber 125 109 20 5 5
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CB A
Wild, Geflügel, Federwild, Innereien Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kalb Zunge 125 224 25 5 15

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Lamm Bries 125 115 20 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Lamm Leber 125 168 25 5 10

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Perlhuhn 150 219 30 0 15

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Pferd 150 164 35 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Pute Brust 150 161 40 0 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Pute Flügel 150 287 30 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Pute Schenkel 150 173 35 0 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Rebhuhn 150 333 55 0 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Reh 150 183 35 0 5

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Rind Herz 125 155 25 5 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rind Leber 125 165 25 10 5

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Rind Zunge 125 275 20 5 20

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Schaf Bries 125 115 20 0 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schaf Herz 125 201 25 5 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schafleber 125 160 30 5 5

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Schnecken 50 35 10 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schwein Herz 125 116 25 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Schwein Leber 125 163 30 5 10

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Schwein Zunge 125 200 25 5 15

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Taube 150 254 35 0 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Wildschwein 125 201 25 0 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Ziege 150 224 30 0 15
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CB A
Öle, Fette, Butter, Schmalz Alle Werte pro typischer

Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Butter 20 148 0 0 20

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Butterschmalz 10 88 0 0 10

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Distelöl (Safloröl) 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Erdnussöl 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Kakaobutter 20 177 0 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kokosfett 20 177 0 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Kürbiskernöl 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Leinöl 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Maiskeimöl 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Margarine 20 142 0 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Aioli-Dip 25 186 0 5 25

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Muskatbutter 20 176 0 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Olivenöl 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Palmöl 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rüböl (Rapsöl) 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Sesamöl 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Sheabutter 20 177 0 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sojaöl 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sonnenblumenöl 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Süßrahmbutter 20 147 0 0 20

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Walnussöl 15 106 0 0 15

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Weizenkeimöl 15 106 0 0 15
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CB A
Nichtalkoholische Getränke (Kaffee, Tee,

Erfrischungsgetränke)

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Bancha Tee 125 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Bier alkoholfrei 330 86 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Cappuccino 150 57 5 10 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Colagetränk 330 186 0 55 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Colagetränk (kalorienarm) 200 8 0 5 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Eistee-Zitrone 200 64 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Espresso 25 1 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Filterkaffee 150 3 0 0 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Früchtetee 125 1 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Heiße Schokolade 100 131 5 25 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Isotonisches Getränk 200 38 0 10 0

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Isotonisches Getränk (kalorienarm) 200 38 0 10 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kokoswasser 60 6 0 5 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Kräutertee 125 1 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Latte Macchiato 125 55 5 5 5

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Limonade-Kräuter 200 72 0 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Limonade-Zitrone 200 58 0 15 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Linonade-Orange 200 58 0 15 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Matcha Tee 125 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Mate-Tee 150 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mehrfruchtnektar 200 114 0 30 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Mehrfruchtsaft 200 76 5 20 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Orangensaft 100 54 0 15 0
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CB A
Nichtalkoholische Getränke (Kaffee, Tee,

Erfrischungsgetränke)

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Pfefferminztee 125 1 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Saftschorle-Ananas 200 44 0 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Saftschorle-Apfel 200 66 0 15 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Saftschorle-Grapefruit 200 10 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Saftschorle-Johannisbeer 200 56 0 15 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Saftschorle-Karotten 200 24 0 5 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Saftschorle-Orange 200 50 0 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Saftschorle-Pfirsich/Maracuja 200 126 5 30 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Saftschorle-Zitrone 200 6 0 5 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Sekt alkoholfrei 100 25 0 5 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Sencha Tee 125 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Tee grün 125 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Tee schwarz 125 0 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Türkischer Mokka 100 69 0 20 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Wasser oder Mineralwasser 200 0 0 0 0
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CB A
Alkoholische Getränke (Bier, Wein,

Spirituosen)

Alle Werte pro typischer
Portion

g kcal Eiw Koh Fett

 ? nicht bestellt E E E E ? nicht bestellt    Bier Dunkel 330 122 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bier Hell 330 129 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Bier Pils Hell 330 139 5 10 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Brände aus Zuckerrohr 20 46 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Champagner 100 83 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Cognac 20 47 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Gin 20 52 0 0 0

 ? nicht bestellt E E ? nicht bestellt    Most 130 53 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rotwein leicht 130 88 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rotwein mittel 130 88 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Rotwein schwer 130 107 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Rum 20 46 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Sekt 100 83 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Sherry 50 59 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Wein rose 100 88 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E ? nicht bestellt    Weißwein halbtrocken 130 95 0 5 0

 ? nicht bestellt E E E E E E ? nicht bestellt    Weißwein lieblich 130 127 0 10 0

 ? nicht bestellt E ? nicht bestellt    Weißwein trocken 130 94 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Whisky 20 49 0 0 0

 ? nicht bestellt E E E E E ? nicht bestellt    Wodka 20 46 0 0 0





 GEWICHTS-GENE
Wurde nicht bestellt

IHR ERNÄHRUNGSTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

IHR SPORTTYP ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

IHR ABNEHMPROGRAMM
Wurde nicht bestellt

IHR SPORTPROGRAMM ZUM ABNEHMEN
Wurde nicht bestellt

ERNÄHRUNGS-GENE

GENETISCHE EIGENSCHAFTEN

NAHRUNGSMITTELINHALTSSTOFFE

NAHRUNGSERGÄNZUNG

EPIGENETIK

ENTGIFTUNG

BIOLOGISCHES ALTER
Wurde nicht bestellt

BURNOUT
Wurde nicht bestellt

MUSKELFASERTYP
Wurde nicht bestellt

OXIDATIVER STRESS UND VERLETZUNGSGEFAHR
Wurde nicht bestellt

OPTIMALE PERFORMANCE ERNÄHRUNG
Wurde nicht bestellt

NAHRUNGSMITTELLISTE
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WISSENSCHAFT

Entgiftung
  CYP1A1 - Cytochrome P450, family 1, subfamily A, polypeptide 1 (rs4646903)
Das Hämprotein Cytochrom P450-1A1 (CYP1A1) gehört zur Gruppe der Phase I-Enzyme und vermittelt den Metabolismus von
Umwelttoxinen und verschiedenen xenobiotischen Substanzen. Defekte in diesem Gen sind in der Lage die enzymatische
Aktivität des Enzyms zu verändern.

ERG Genotyp POP   Ergebnismöglichkeiten

X T/T 52% Effektive Phase 1 Entgiftung von Polyzyklischen Aromatischen Kohlenwasserstoffen (PAK)
Effektive Entgiftung von Asche, Ruß und Rauch

T/C 37% Eingeschränkte Phase 1 Entgiftung von Polyzyklischen Aromatischen Kohlenwasserstoffen (PAK)
(OR: 2.4)
Eingeschränkte Entgiftung von Asche, Ruß und Rauch

C/C 11% Eingeschränkte Phase 1 Entgiftung von Polyzyklischen Aromatischen Kohlenwasserstoffen (PAK)
(OR: 2.4)
Eingeschränkte Entgiftung von Asche, Ruß und Rauch

  Literatur

Sun et al. Polymorphisms in Phase I and Phase II Metabolism Genes and Risk of Chronic Benzene Poisoning in a Chinese Occupational Population.
Carcinogenesis. 2008 Dec,29(12):2325-9.

Marinković et al. Polymorphisms of genes involved in polycyclic aromatic hydrocarbons’ biotransformation and atherosclerosis. Biochem Med
(Zagreb). Oct 2013, 23(3): 255–265.

Wright et al. Genetic association study of CYP1A1 polymorphisms identifies risk haplotypes in nonsmall cell lung cancer. Eur Respir J 2010, 35:
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Jarvis et al. CYP1A1 MSPI (T6235C) gene polymorphism is associated with mortality in acute coronary syndrome patients. Clin Exp Pharmacol Physiol.
2010 Feb,37(2):193-8.

  CYP1B1 - Cytochrome P450, family 1, subfamily B, polypeptide 1 (rs1056836)
CYP1B1 gehört zur Cytochrom P450 Superfamilie. Dieses Protein katalysiert Reaktionen im Körper für die Entgiftung
körpereigener Metabolite und körperfremder toxischer Stoffe. Diese katalytische Aktivität kann von Polymorphismen beeinflusst
werden.

ERG Genotyp POP   Ergebnismöglichkeiten

C/C 23% Effektive Phase 1 Entgiftung von Polyzyklischen Aromatischen Kohlenwasserstoffen (PAK)
Effektive Entgiftung von Asche, Ruß und Rauch

X C/G 31% Eingeschränkte Phase 1 Entgiftung von Polyzyklischen Aromatischen Kohlenwasserstoffen (PAK)
(OR: 3.4)
Eingeschränkte Entgiftung von Asche, Ruß und Rauch

G/G 36% Eingeschränkte Phase 1 Entgiftung von Polyzyklischen Aromatischen Kohlenwasserstoffen (PAK)
(OR: 3.4)
Eingeschränkte Entgiftung von Asche, Ruß und Rauch

  Literatur

Nock et al. Associations between Smoking, Polymorphisms in Polycyclic Aromatic Hydrocarbon (PAH) Metabolism and Conjugation Genes and PAH-
DNA Adducts in Prostate Tumors Differ by Race. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev. Jun 2007, 16(6): 1236–1245.

Hanna et al. Cytochrome P450 1B1 (CYP1B1) pharmacogenetics: association of polymorphisms with functional differences in estrogen hydroxylation
activity. Cancer Res. 2000 Jul 1,60(13):3440-4.

Tang et al. Human CYP1B1 Leu432Val gene polymorphism: ethnic distribution in African-Americans, Caucasians and Chinese, oestradiol hydroxylase
activity, and distribution in prostate cancer cases and controls. Pharmacogenetics. 2000 Dec,10(9):761-6.
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  GSTM1 - Glutathion S-transferase mu1 (Null Allel)
Die Glutathion S-Transferasen kommen in der Leber und den Lymphozyten vor und sind an der Entgiftung von körpereigenen und
körperfremden Stoffen beteiligt. Durch eine Deletion des GSTM1 Gens wird die enzymatische Aktivität des Proteins vermindert,
was zu einer Einschränkung der zellulären Detoxifizierung führt.

ERG Genotyp POP   Ergebnismöglichkeiten

INS 56% Effektive Phase 2 Entgiftung
Effektive Entgiftung von Pestiziden, Chemikalien, Fungiziden, Unkrautmitteln, Insektensprays und
Schwermetallen
Guter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

X DEL 44% Eingeschränkte Phase 2 Entgiftung
Eingeschränkte Entgiftung von Pestiziden, Chemikalien, Fungiziden, Unkrautmitteln,
Insektensprays und Schwermetallen
Eingeschränkter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

  Literatur

McWilliams et al. Glutathione S-transferase M1 (GSTM1) deficiency and lung cancer risk. Cancer Epidemiol Biomarkers Prev 1995,4:589-594.

Sreeja et al. Glutathione S-transferase M1, T1 and P1 polymorphisms: susceptibility and outcome in lung cancer patients. J Exp Ther Oncol.
2008,7(1):73-85.

Funke et al. Genetic Polymorphisms in Genes Related to Oxidative Stress (GSTP1, GSTM1, GSTT1, CAT, MnSOD, MPO, eNOS) and Survival of Rectal
Cancer Patients after Radiotherapy. J Cancer Epidemiol. 2009, 2009: 302047.

  GSTP1 - Glutathione S-transferase pi 1 (rs1695)
Die Glutathion S-Transferasen kommen in der Leber und den Lymphozyten vor und sind an der Entgiftung von körpereigenen und
körperfremden Stoffen beteiligt. GSTP1 Enzyme sind am Stoffwechsel von endogenen Metaboliten beteiligt und schützen Zellen,
ähnlich wie GSTM1 und GSTT1, vor oxidativem Stress.

ERG Genotyp POP   Ergebnismöglichkeiten

X A/A 43% Eingeschränkte Phase 2 Entgiftung
Eingeschränkte Entgiftung von Pestiziden, Chemikalien, Fungiziden, Unkrautmitteln,
Insektensprays und Schwermetallen
Eingeschränkter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

A/G 43% Eingeschränkte Phase 2 Entgiftung
Eingeschränkte Entgiftung von Pestiziden, Chemikalien, Fungiziden, Unkrautmitteln,
Insektensprays und Schwermetallen
Eingeschränkter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

G/G 14% Effektive Phase 2 Entgiftung
Effektive Entgiftung von Pestiziden, Chemikalien, Fungiziden, Unkrautmitteln, Insektensprays und
Schwermetallen
Guter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

  Literatur
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  GSTT1 - Glutathion S-transferase theta 1 (Null Allel)
Die Glutathion S-Transferasen kommen in der Leber und den Lymphozyten vor und sind an der Entgiftung von körpereigenen und
körperfremden Stoffen beteiligt. Durch eine Deletion des GSTT1 Gens wird die enzymatische Aktivität des Proteins vermindert,
was zu einer Einschränkung der zellulären Detoxifizierung führt.

ERG Genotyp POP   Ergebnismöglichkeiten

INS 74% Effektive Phase 2 Entgiftung
Effektive Entgiftung von Pestiziden, Chemikalien, Fungiziden, Unkrautmitteln, Insektensprays und
Schwermetallen
Guter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

X DEL 26% Eingeschränkte Phase 2 Entgiftung
Eingeschränkte Entgiftung von Pestiziden, Chemikalien, Fungiziden, Unkrautmitteln,
Insektensprays und Schwermetallen
Eingeschränkter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

  Literatur
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Cancer Patients after Radiotherapy. J Cancer Epidemiol. 2009, 2009: 302047.

Hayes JD et al. Glutathione S-transferase polymorphisms and their biological consequences. Pharmacology. 2000 Sep,61(3):154-66.

  SOD2 - Superoxid dismutase 2, mitochondrial (rs4880)
SOD2 kodiert für das Superoxid Dismutase Enzym 2, ist am Abbau von reaktiven Sauerstoffmolekülen (ROS) beteiligt und schützt
den Körper somit vor oxidativem Stress. Defekte können die enzymatische Aktivität des SOD2 Enzyms beeinflussen was zu einem
eingeschränkten Schutz gegen diese freien Radikale führt.

ERG Genotyp POP   Ergebnismöglichkeiten

C/C 37% Guter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

X C/T 43% Eingeschränkter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

T/T 20% Eingeschränkter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

  Literatur
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Pourvali K et el. Role of Superoxide Dismutase 2 Gene Ala16Val Polymorphism and Total Antioxidant Capacity in Diabetes and its Complications.
Avicenna J Med Biotechnol. 2016 Apr-Jun,8(2):48-56.
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  GPX1 - Glutathion Peroxidase (rs1050450)
Das GPX Gen kodiert das Enzym Glutathionperoxidase, das die Reduktion von Peroxiden und Wasserstoffperoxid katalysiert. GPX
spielt somit eine Rolle beim Schutz des Körpers vor oxidativem Stress.

ERG Genotyp POP   Ergebnismöglichkeiten

X C/C 62% Guter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

C/T 33% Eingeschränkter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale

T/T 5% Eingeschränkter Schutz gegen oxidativen Stress /Freie Radikale
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  NQO1 - NAD(P)H dehydrogenase, quinone 1 (rs1800566)
Das Enzym NAD(P)H dehydrogenase, kodiert durch NQO1, ist eine sogenannte Oxidoreduktase und katalysiert die Oxidation von
Nicotinamidadenindinukleotid (NAD). Der Polymorphismus rs1800566 inhibiert die enzymatische Aktivität und Coenzym Q10
kann nicht mehr, oder nur noch langsam, in Ubiquinol umgewandelt werden.

ERG Genotyp POP   Ergebnismöglichkeiten

C/C 51% Das Enzym NQO1 wandelt Coenzym Q10 effektiv in das Antioxidans Ubiquinol um

X C/T 40% Das Enzym NQO1 wandelt Coenzym Q10 nur langsam in das Antioxidans Ubiquinol um

T/T 9% Das Enzym NQO1 kann Coenzym Q10 nicht in das Antioxidans Ubiquinol umwandeln

  Literatur
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  COMT - Catechol-O-methyltransferase (rs4680)
Das Enzym Catechol-O-Methyltransferase (COMT) kann verschiedene Stoffe (Adrenalin, Noradrenalin, Dopamin, Östrogen)
inaktivieren und dem Abbau zuführen. Außerdem kann COMT diverse Medikamente in ihrer Wirkung hemmen. Der COMT
Polymorphismus rs4680 wird mit psychologischen Störungen wie Schizophrenie, Essstörungen und Alkoholismus assoziiert.

ERG Genotyp POP   Ergebnismöglichkeiten

A/A 15% Erhöhtes Risiko für Alkoholismus
Verknüpft mit unzureichendem Abbau von Adrenalin, Noradrenalin und Dopamin

X A/G 44% Erhöhtes Schizophrenie-Risiko bei Cannabiskonsum unter 16 Jahren (OR: 2.5)
Normales Risiko für Alkoholismus
Verknüpft mit verzögertem Abbau von Adrenalin, Noradrenalin und Dopamin

G/G 41% Erhöhtes Schizophrenie-Risiko bei Cannabiskonsum unter 16 Jahren (OR: 10.9)
Normales Risiko für Alkoholismus
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  CYP1A2 - cytochrome P450, family 1, subfamily A, polypeptide 2 (rs762551)
Das Hämprotein Cytochrom P450-1A2 (CYP1A2) gehört zur Gruppe Cytochrom-P450 Enzyme und verstoffwechselt verschiedene
xenobiotische Substanzen (u.a. Koffein), Medikamente und Östrogene. Der Polymorphismus rs762551 ist mit der Veranlagung zu
einem späteren Auftreten von Brustkrebs assoziiert.

ERG Genotyp POP   Ergebnismöglichkeiten

A/A 41% Koffein wird normal abgebaut
Durchschnittlich 7 Jahre späteres Auftreten von Brustkrebs (59.8 Jahre statt 52.6 Jahre) bei mehr als
2 Tassen Kaffee pro Tag

X A/C 44% Koffein wird nur langsam abgebaut
Keine Auswirkung von Kaffee auf Brustkrebs

C/C 15% Koffein wird nur langsam abgebaut
Keine Auswirkung von Kaffee auf Brustkrebs
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LEGENDE: ERG = Ihr persönliches Analyseergebnis (mit einem X gekennzeichnet), GENOTYP = Die
verschiedenen Varianten des Gens (Allele genannt), POP = Prozentuale Verteilung der verschiedenen
genetischen Varianten in der Bevölkerung (Population), ERGEBNISMÖGLICHKEITEN = Einfluss der
genetischen Variation.
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