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1. Einleitung

Eine adaquate Erndhrung, die sowohl in quantitativer als auch in qualitativer Hinsicht den
Bedarf des jeweiligen Menschen in ausreichendem Male deckt, ist das Fundament fiir die
menschliche Gesundheit, die physische und kognitive Entwicklung und die 6konomische Pro-
duktivitat eines jeden Individuums (FAO 2013). Diese ist entscheidend an die Verfligbarkeit
von ausreichend nahrhaften Lebensmitteln sowie an den physischen und 6konomischen Zu-
gang zu diesen gebunden. Weltweit betrachtet haben lber 805 Millionen Menschen keinen
ausreichenden Zugang zu Nahrungsmitteln und leiden unter einem chronischen Energiedefizit
(FAO 2014).

Die acht Millenniumsentwicklungsziele (MDG) der Vereinten Nationen (UN), die im Jahr 2000
entwickelt wurden, liefern der Staatengemeinschaft einen wichtigen Grundstein zur Bekamp-
fung vielschichtiger Entwicklungsproblematiken. Darunter sieht das MDG 1c vor, bis zum Jahr
2015 die Anzahl der weltweit von Untererndhrung betroffenen Menschen um die Halfte zu
reduzieren, wobei die Zahlen aus dem Jahr 1990 dabei als Grundlage dienen (Loewe 2008).
Das Ziel lasst allerding den Aspekt einer Unterversorgung mit Mikronahrstoffen auller Acht.
Diese Form der Mangelernahrung wird zumeist auch als verborgener Hunger bezeichnet (Bie-
salski 2013) und hat weitreichende Folgen fiir die korperliche, geistige, soziale und 6konomi-
sche Entwicklung der betroffenen Menschen (Black et al. 2008; Victora et al. 2008). In einer
Artikelserie der angesehenen medizinischen Fachzeitschrift The Lancet, die sich mit mutterli-
cher und kindlicher Unterernahrung beschaftigt, stellten die Autoren heraus, dass Unterer-
nahrung, wobei dies den Mangel an Mikronahrstoffen mit einschliel3t, weltweit gesehen ur-
sachlich fur jahrlich 3,5 Millionen Todesfalle bei Kindern unter finf Jahren ist und zudem mit
35% zur Krankheitslast innerhalb dieser Altersgruppe beitragt (Black et al. 2008). Eine miitter-
liche Unter- und Mangelernahrung ist als besonders folgenschwer zu beurteilen, da ein
schlechter Gesundheitszustand der Mutter einen negativen Einfluss auf die Entwicklung des
Kindes hat und so an die nachste Generation weiter gegeben werden kann (Ojha et al. 2013).
Obwohl auch in Bangladesch das Problem der Uberernidhrung zunimmt (Khan und Talukder
2013), bleiben die Mangel- und Unterernahrung die groBten Herausforderungen fiir eine
stabile Volksgesundheit. So waren im Jahr 2012 nach Aussage des derzeitigen Demografie-
und Gesundheitsberichtes des Landes Bangladesch im nationalen Durchschnitt 24% der Frau-
en im Alter zwischen 15 und 49 Jahren untergewichtig. Innerhalb des drmsten Quantils der

Bevolkerung waren es sogar knapp liber 40% (National Institute of Population Research and



Training et al. 2013). Dies sind bedenklich hohe Zahlen, die Anlass zur Intervention liefern.
Daher setzt sich die vorliegende Forschungsarbeit mit dieser Erndhrungsproblematik ausei-
nander.

Das Ziel dieser Arbeit ist es, anhand einer bestimmen Bevoélkerungsgruppe eines Dorfes im
Norden von Bangladesch die derzeitige Erndhrungssituation empirisch zu ermitteln und auf
Grundlage dessen Empfehlungen zur Verbesserung auszusprechen.

Im ersten Kapitel wird der theoretische Rahmen der Arbeit dargelegt. Zunachst wird das Land
Bangladesch und das Dorf Hurguzipar, in welchem der empirische Teil dieser Arbeit stattge-
funden hat, vorgestellt sowie wichtige Kennzahlen zum Verstandnis der Rahmenbedingungen
geliefert

Daran schliel3t sich die Auswertung der zur Verfigung stehenden Literatur beziiglich der Er-
nahrungssituation in Bangladesch an. Weiter wird auf die Ursachen fiir die Mangel- und Un-
tererndhrung im Land eingegangen. Ein genaues Verstandnis fiir die Zusammenhange der
verschiedenen Ursachen ist dabei essentiell fir die Erarbeitung entsprechender Interventi-
onsmalinahmen, da die zur Verfligung stehenden Ressourcen haufig begrenzt sind.

Den Abschluss des theoretischen Kapitels bilden die Darlegung der Folgen einer unzureichen-
den Erndhrungsversorgung sowie die genaue Darlegung der Forschungsfrage.

Das zweite Kapitel beschaftigt sich mit der methodischen Vorgehensweise der empirischen
Komponente dieser Arbeit. AnschlieBend erfolgt die Ergebnisprasentation der wichtigsten
Erkenntnisse, die im Folgenden eine Bewertung erfahren und methodenkritisch hinterfragt
werden. Der letzte Teil setzt sich mit Ansdtzen zur Verbesserung der Erndhrungssituation im
Allgemeinen und im Dorf Harguzipar auseinander.

Den Abschluss dieser Arbeit bilden schlielich das Fazit und ein Ausblick.



2. Theoretische Grundlagen

2.1 Vorstellung des Settings
Zum besseren Verstandnis der gegebenen Rahmenbedingungen unter denen die hier darzu-
legende Untersuchung stattgefunden hat, sollen im Folgenden zunachst das Land Bangla-

desch sowie das Millenniumsdorf Harguzipar mit einigen Kennzahlen vorgestellt werden.

2.1.1 Bangladesch

Charakteristisch filir das stidasiatische Land ist der weitlaufige Deltabereich bestehend aus
den dortigen drei grofRten Flissen Ganges, Brahmaputra und Meghna sowie deren zahlrei-
chen Nebenflissen. Diese schwemmen fruchtbare Sedimente ins Land, wodurch jahrlich
mehrere Ernten moglich sind. Allerdings liegen weite Teile des Landes nur knapp tber dem
Meeresspiegel, weshalb Bangladesch insbesondere wahrend der Monsunzeit anfallig fir
Uberschwemmungen ist (National Institute of Population Research and Training et al. 2013).
Bangladesch ist einer der am dichtesten besiedelten Flachenstaaten der Erde. Das Amt fir
Statistik des Landes ermittelte in dem aktuellsten Zensus aus dem Jahr 2011 eine Bevolke-
rungszahl von 150,6 Millionen Menschen mit einer jahrlichen Wachstumsrate von 1,37%
(Bangladesh Bureau of Statistics 2012). Somit werden auf einer Flache von 147.570 km? (Na-
tional Institute of Population Research and Training et al. 2013), die etwa doppelt so grol ist
wie Bayern, im Jahr 2015 voraussichtlich Gber 158,7 Millionen Menschen leben. Wobei die
Bevolkerungsdichte dann bei 1201 Menschen pro Quadratkilometer lage. Im Vergleich dazu
liegt die Einwohnerzahl je Quadratkilometer in Deutschland bei 227 (Statistisches Bundesamt
2013).

In den vergangenen Jahren ist die Geburtenrate in Bangladesch stetig gesunken von 4,1 im
Jahr 1990 auf derzeit 2,3 Kinder pro Frau (National Institute of Population Research and Trai-
ning et al. 2013). Die Lebenserwartung liegt fir Frauen mit 69 Jahren geringfiigig hoher als
jene flir Manner mit 67 Jahren (Bangladesh Bureau of Statistics 2012).

Insgesamt lebten im Jahr 2011 26% der Bevolkerung in den urbanen Zentren des Landes. Da-
bei besteht der durchschnittliche bengalische Haushalt im Mittel aus 4,5 Personen und rund
55% der Haushalte sind mittlerweile an das Stromnetz angeschlossen (Bangladesh Bureau of
Statistics 2011).

Der Zugang zu Bildung hat sich in den letzten Jahren verbessert, so betragt die Alphabetisie-

rungsrate in dem Land inzwischen knapp 58% (Bangladesh Bureau of Statistics 2011).



Weiterhin bleibt allerdings die Kindersterblichkeitsrate der unter Fiinfjdhrigen mit 60 Todes-
féllen bei 1000 Lebendgeburten hoch (Government of the People’s Republic of Bangladesh
2014).

Fast 90% der Bevolkerung bekennt sich zum Islam. Die zweithdufigste Religionsgemeinschaft
stellt der Hinduismus mit rund 9%. Das Christentum und der Buddhismus spielen in dem Land
eine untergeordnete Rolle (Bangladesh Bureau of Statistics 2012).

Die wirtschaftliche Situation des Landes hat innerhalb des letzten Jahrzehnts eine positive
Entwicklung durchlaufen, so bewegte sich das Wirtschaftswachstum im Mittel bei 6%. Das
durchschnittliche Bruttoinlandsprodukt pro Kopf belief sich im Jahr 2013 auf 958 USS (World
Bank 2013).Nach wie vor ist die Bedeutung des Agrarsektors grof8. So beschéftigt dieser 36%
(Bangladesh Bureau of Statistics 2012) aller Erwerbstatigen, wobei Reis mit einem Anteil von
76% der bewirtschafteten Flache im Bereich der Lebensmittel das Haupterzeugnis darstellt
(Mazumder und Wencong 2012). Die Industrie des Landes tragt mittlerweile mit 30% zum
Bruttoinlandsprodukt bei. Eine bedeutende Rolle kommt hierbei der Textilbranche des Landes
zu, die insbesondere aufgrund des geringen Lohnniveaus international konkurrenzfahig ist
(Bertocci 2014).

Trotz wirtschaftlicher Entwicklung bleibt die Anzahl der in Armut lebenden Menschen hoch.
Gemessen an der Definition der Armutsgrenze1 der Vereinten Nationen sind in Bangladesch
noch immer rund 43% der Bevolkerung von Armut betroffen (UNDP 2014). Die Bevolkerung in
den urbanen Gegenden hat dabei durchschnittlich ein deutlich héheres Einkommen als die
Bewohner der Peripherie des Landes. Dabei bemisst der Anteil des Haushaltseinkommens,
welcher fir Lebensmittel ausgegeben wird, derzeit durchschnittlich knapp 54%. Das armste
unterste Zehntel der Bevolkerung investiert sogar lGber 71% seines Einkommens in Lebens-
mittel (Bangladesh Bureau of Statistics 2011).

Der Human Development Index der Vereinten Nationen misst jahrlich anhand von verschie-
denen Indikatoren aus den Bereichen Wirtschaft, Gesundheit und Bildung den Wohlstand
eines Landes. Im Rahmen dieses Vergleichsindexes nahm Bangladesch im Jahr 2014 den 142.
Platz von insgesamt 187 Landern ein und steht damit am unteren Ende in der Gruppe von

Landern mit mittlerem Entwicklungsstand (UNDP 2014).

! Einkommens von unter 1,25USS pro Tag



2.1.2 Das Millenniumsdorf Harguzipar
In dem Dorf Harguzipar wird dem Beispiel des Projektes der Millenniumsdorfer (MPV) gefolgt
und so sollen hier einige der Millennium Development Goals (MDGs) innerhalb einer flinfjah-
rigen Projektdauer umgesetzt werden.
Die Millennium Development Goals der UN stellen acht Entwicklungsziele fiir das Jahr 2015
dar, welche von einer Arbeitsgruppe aus Vertretern der UN, der Weltbank, der OECD und
mehreren NGOs im Jahr 2000 im Rahmen der Millenniumserklarung aufgestellt wurden (Loe-
we 2008). Die Ziele beinhalten:

e Ziel 1: Bekdmpfung von extremer Armut und Hunger

e Ziel 2: Primarschulbildung fiir alle

* Ziel 3: Gleichstellung der Geschlechter/ Starkung der Rolle der Frau

e Ziel 4: Senkung der Kindersterblichkeit

e Ziel 5: Verbesserung der Gesundheitsversorgung der Mitter

¢ Ziel 6: Bekdmpfung von HIV/AIDS, Malaria und anderen schweren Krankheiten

» Ziel 7: Okologische Nachhaltigkeit

e Ziel 8: Aufbau einer globalen Partnerschaft fiir Entwicklung

(United Nations 2014)

Um die Erreichung dieser Ziele messbar zu machen, legten die Initiatoren der Erklarung 18
Unterpunkte und 48 Indikatoren sowie 1990 als Basis- und 2015 als Zieljahr fest (Loewe
2008).
Innerhalb des Projektes der Millenniumsdorfer sollen anhand von 12 Dorfgruppen mit etwa
80 Dorfern in Afrika die Millenniumsziele der Vereinten Nationen beispielhaft umgesetzt
werden. Die Dorfer erhalten dabei innerhalb einer flinfjahrigen Projektdauer umfangreiche
Entwicklungshilfe in H6he von 110 USS pro Kopf in den Bereichen Erndhrung/Landwirtschaft,
Bildung, Gesundheit und Infrastruktur (Sachs und McArthur 2005). Nach Angaben des aktuel-
len Berichts tGber das MVP befinden sich alle Dorfer des Projekts auf einem guten Weg zur
Erflllung der MDGs bis zur Mitte des Jahrs 2015. So konnten insbesondere starke Verbesse-
rungen auf den Gebieten der Armuts-, Hunger- und Krankheitsbekampfung in den Projektge-
bieten erzielt werden (Millennium Villages Project 2014). Um den Gedanken dieses Projektes
auch in andere Teile der Welt zu tbertragen, wurden Nichtregierungsorganisationen (NGOs)

dazu motiviert, ahnliche MaRnahmen anderswo zu ergreifen (Sachs und McArthur 2005).



Auch die Nichtregierungsorganisation (NGO) MATI* versucht in dem Dorf Harguzipar einige
dieser MDGs umzusetzen. Der Ort befindet sich im Norden Bangladeschs, ca. 5 km von der
Distrikthauptstadt Mymensingh entfernt. Hier arbeiten seit Ende 2009 die NGO MATI und die
deutsche Stiftung Briicke zusammen mit den Bewohnern des Dorfes an der partizipativen
Umsetzung einiger der Millennium Entwicklungsziele der Vereinten Nationen (MATI 2012). In
dem Dorf leben etwa 1500 Menschen in ca. 300 verschiedenen Haushalten. Auf Basis einer
Datenerhebung, welche vor Projektbeginn von MATI durchgefiihrt wurde, um Informationen
beziiglich der Lebenssituation der Dorfbevolkerung zu erhalten, wurden anhand von ver-
schiedenen sozio-6konomischen Indikatoren 47% der Haushalte als arm und 27% als extrem
arm definiert (MATI und Stiftung Briicke 2010). Im Rahmen einer anschlieBenden PRA (Parti-
cipatory Reflection and Action) Analyse wurden in Zusammenarbeit mit den Dorfbewohnern
sechs Hauptprobleme identifiziert, welche gleichzeitig die Grundlage fiir Interventionen be-
zlglich der MDGs darstellten. Die Herausforderungen in dem Dorf lagen insbesondere in fol-
genden Bereichen:

¢ Mangel an Arbeitsmoglichkeiten insbesondere fiir Frauen

e Keine Schule im Dorf mit Ausnahme einer Schule einer anderen NGO bis zur

5. Klasse

e Fehlen von Wasserpumpen und Latrinen in den meisten Haushalten

¢ Kein Zugang zu medizinischer Versorgung

¢ Keine Kreditmoglichkeit fir die extrem Armen

¢ Hoher Anteil an landlosen Familien im Dorf

Der Fokus der Arbeit von MATI liegt demnach innerhalb der MDGs 1-5. Bezliglich der Millen-
nium Entwicklungsziele 1 und 3, der Bekampfung von Armut und Hunger sowie der Starkung
der Rolle der Frau, wurde in dem Millenniumsdorf eine Nahausbildung fiir Frauen initiiert
sowie Zugang zu Darlehen durch die Schaffung von Frauenspargruppen ermdoglicht. Des Wei-
teren wurde im Zuge der Forderung des MDG 2, einer Primarschulbildung fir alle, eine Vor-
schule im Dorf errichtet, welche die Kinder auf die Aufnahmeprifung der ersten Klasse einer
staatlichen Regelschule vorbereiten soll. Die MDGs 4 und 5, welche die Reduzierung der Kin-
dersterblichkeit und die Senkung der Mittersterblichkeit zum Ziel haben, wurden aufgrund
einer unzureichenden Gesundheitsversorgung am Projektstandort in die Verbesserung der

Gesundheit der Dorfbewohner, besonders der Frauen und Kinder umformuliert. Daher be-

> MATI = Motivation, Awareness Training and Implementation



miiht sich MATI mit der Installation von Wasserpumpen und dem Bau von Latrinen allen Fa-
milien Zugang zu sauberem Trinkwasser und hygienischen Sanitaranlagen zu ermdoglichen
(MATI 2012).

Eine erste umfassende Evaluierung der Projektarbeit fand im Jahr 2012 gemeinsam mit zwei
externen Beobachtern statt. So konnten Verbesserungen im Bereich der Trinkwasserversor-
gung und der Ausstattung mit sanitdaren Anlagen erzielt werden. Bedingt durch die Projekt-
malknahmen gelang es mehreren Frauen, einkommensschaffende Tatigkeiten zu ergreifen,
und die Vorschule leistete gute Arbeit zur Vorbereitung der Schiiler auf die erste Klasse einer

staatlichen Schule (MATI 2012).

2.2 Die Erndhrungssituation in Bangladesch
Bangladesch befindet sich auf einem guten Weg die erndahrungsbezogenen MDGs zu errei-
chen (FAO 2014). Dennoch besteht in dem Land eine ernst zu nehmende Erndhrungsproble-

matik, die im Folgenden naher dargestellt werden soll.

2.2 1 Erndhrungsweise

Obwohl sich der Konsum von Reis in den letzten 15 Jahren in Bangladesch verringert hat,
stellt er weiterhin das Hauptnahrungsmittel fir die dortige Bevolkerung dar. Knapp 70% der
aufgenommenen Nahrungskalorien stammen aus Getreideerzeugnissen, wobei Reis hierbei
allein durchschnittlich 62% ausmacht. Weizenprodukte stellen in dieser Kategorie, an zweiter
Stelle, den deutlich geringeren Anteil (Bangladesh Bureau of Satistics 2011). Des Weiteren
besteht die Kost aus Kartoffeln und Gemdiise, allerdings verzehrt der durchschnittliche Benga-
le mit einem mittleren Konsum von taglich 166g Gemiise und 45g Obst insgesamt nur 211g
Obst und Gemiise pro Tag (Bangladesh Bureau of Statistics 2011). Dies liegt deutlich unterer-
halb der von der FAO® und WHO* empfohlenen Menge von mindestens 400g pro Tag (WHO
und FAO 2003). Wenngleich auch Linsen in Form von Dal in vielen Haushalten in Bangladesch
taglich konsumiert werden, sind die aufgenommenen Mengen von durchschnittlich 14,3g
(Bangladesh Bureau of Statistics 2011) sehr gering, da es vorwiegend als eine Art Suppe zube-

reitet wird (Arsenault et al. 2013). Zudem wird dieses Lebensmittel mit einem mittleren Preis

* Food and Agriculture Organization
* World Health Organization



von 86 BDT” pro Kilogramm im Jahr 2014 (World Food Programme 2014) fir drmere Haushal-
te als relativ teuer wahrgenommen.

Der Verzehr von SuRwasserfischen stellt insbesondere fiir armere Haushalte in landlichen
Regionen die wichtigste tierische Nahrungsquelle dar (Roos et al. 2003), dennoch sind die
verzehrten Mengen auch hier mit 45,8g pro Tag gering (Bangladesh Bureau of Statistics 2011).
Der Anteil von protein- und mikronahrstoffreichen Lebensmitteln wie Fisch, Fleisch, Eiern,
Milch und Milchprodukten sowie Fetten und Olen betrigt insgesamt etwa nur 10% der tig-
lich konsumierten Lebensmittel innerhalb der mehrheitlich landlichen Bevolkerung (Nahar et
al. 2013).

Die Erndahrungsweisen zwischen landlicher und stadtischer Bevélkerung unterscheiden sich.
So ist der Konsum von Getreideerzeugnissen und Gem{use in urbanen Regionen geringer, der
von Fleisch, Fisch, Eiern, Milch- und Milchprodukten sowie zuckerhaltigen Lebensmitteln je-
doch hoher als der in den landlich strukturierten Regionen des Landes (Bangladesh Bureau of

Statistics 2011).

2.2.2 Erndhrungszustand

Unterernahrung stellt in Bangladesch, trotz deutlicher Verbesserungen, weiterhin ein ernst-
haftes Problem fiir die nationale Volksgesundheit des Landes dar. Immer noch leiden insbe-
sondere Kinder und Frauen unter den Folgen einer unzureichenden Nahrungsmittelversor-
gung (Ahmed et al. 2012).

Die Erfassung von Unterernahrung bei Kindern unter finf Jahren erfolgt im Allgemeinen nach
den Standards der WHO, welche hierfiir drei verschiedene Indizes definiert.

Stunting ergibt sich aus dem Verhaltnis von KérpergroRe zum Alter. Dabei weichen Kinder mit
Stunting von der mittleren KérpergroRe Gleichaltriger in ihrer Population um mehr als 2 Stan-
dardabweichungen (SD) ab. Stunting ist ein Zeichen chronischer Untererndhrung und fiihrt
bei den Betroffenen zu Stérungen des Wachstums und der geistigen Entwicklung (WHO
2006). Die Pravalenz fir diese Form der Untererndhrung bei Kindern unter 5 Jahren liegt in
Bangladesch dem aktuellen Demografie- und Gesundheitsberichtes des Landes aus dem Jahr
2011 zufolge bei 41%, wobei Kinder in [andlichen Regionen (43%) vermehrt betroffen sind als
solche aus urbanen Gegenden (36%) (National Institute of Population Research and Training

et al. 2013).
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Wasting (Auszehrung) ist die schwerste Form der Unterernahrung und betrifft in Bangladesch
16% der unter Flnfjahrigen (National Institute of Population Research and Training et al.
2013). Es ergibt sich aus dem Verhaltnis von Gewicht zu KérpergroRe, liegt dieses dabei mehr
als 2 SD unterhalb des Normalwertes Gleichaltriger, ist das Kind zu diinn fir sein Alter und
man spricht von Wasting. Es stellt ein sichtbares Zeichen einer akuten Unterernahrung als
Ergebnis einer unzureichenden Nahrungsaufnahme oder als Folge einer schweren Erkrankung

dar (WHO 2006).

Als dritte Kategorie definiert die WHO Untergewicht. Dieses liegt bei Kindern vor, sofern das
Verhaltnis des Gewichts zum Alter um mehr als 2 SD vom Normalwert der Referenzpopulati-
on abweicht. Im Gegensatz zum Stunting, bei dem eine Storung des Wachstums vorliegt,
muss dies beim Untergewicht nicht so sein. (WHO 2006).

Auf Basis dieser Definition sind in Bangladesch 36% der Kinder unter 5 Jahren untergewichtig

(National Institute of Population Research and Training et al. 2013).

Bei Erwachsenen wird Untererndahrung hauptsachlich durch Untergewicht gekennzeichnet,
welches sich nach der Definition der Weltgesundheitsorganisation an einem Body Mass Index
(BMI) von unter 18,5 kg/m? zeigt, wobei die Ursache zumeist in einem chronischen Energie-
mangel liegt, aber auch die Folge einer Erkrankung darstellen kann (WHO und FAO 2003). In
Bangladesch lag die Pravalenz fiir Untergewicht im Jahr 2011 innerhalb der weiblichen Bevol-
kerung bei 24% (National Institute of Population Research and Training et al. 2013). Der Trend
zeigt in den vergangenen Jahren deutliche Verbesserungen, so waren im Jahr 1997 noch 52%
der weiblichen Bevolkerung im gebarfahigen Alter untergewichtig (Ahmed et al. 2012).
Zugleich nimmt das Problem der Uberernihrung auch in Bangladesch zu, so hat sich der An-
teil von Gbergewichtigen (BMI = 25,0) Frauen im gebarfahigen Alter in den Jahren von 2000
bis 2011 von 5% auf seitdem 17% erhoht (Khan und Talukder 2013). Frauen aus urbanen Re-
gionen sind dabei doppelt so haufig libergewichtig wie Frauen aus landlichen Gegenden (Na-
tional Institute of Population Research and Training et al. 2013). Zudem konnte insbesondere
in stadtischen Regionen ein Anstieg der Anzahl Gbergewichtiger Kinder beobachtet werden.
Hier weist mittlerweile jedes zehnte Kind ein erhdhtes Kérpergewicht auf (Khan und Talukder
2013). Es existiert somit eine doppelte Belastung fiir das Gesundheitswesen in Bangladesch:
die Unter- und die Uberern3hrung.

Mikronahrstoffmangel, als eine Form der Mangelerndhrung, wird haufig auch als versteckter

Hunger bezeichnet, da die Folgen nicht unmittelbar sichtbar sind. Die vier Mikronahrstoffe,



die insbesondere relevant fiir die Volksgesundheit sind, sind Vitamin A, Eisen, Jod und Zink
(Biesalski 2013). Wie der Versorgungszustand bezliglich dieser Nahrstoffe in Bangladesch aus-
sieht, soll an dieser Stelle kurz erortert werden.

Da Vitamin A Mangel bereits vor einiger Zeit als Problem fiir die Volksgesundheit in Bangla-
desch erkannt wurde, flihrte die Regierung in den 1970er Jahren ein Praventionsprogramm
ein, durch welches Kleinkinder im Alter zwischen 9-11 Monaten zum Zeitpunkt der Masern-
impfung eine Vitamin A Kapsel mit einer Dosierung von 100.000 IU (Internationale Einheit)
und Kinder zwischen 12 und 56 Monaten alle sechs Monate eine Kapsel mit 200.000 IU erhal-
ten (Ahmed et al. 2012). Allerdings zeigt der aktuelle Demografie- und Gesundheitsbericht
des Landes, dass nur 60% der Kinder im Alter von 6-59 Monaten regelmalig eine Supplemen-
tation erhalten (National Institute of Population Research and Training et al. 2013). Die Pra-
valenz fir subklinischen Vitamin A Mangel in dieser Altersgruppe liegt bei 20,5%, definiert als
ein Serumretinolspiegel von weniger als 0,7 ug/dl. Bei Frauen im Alter von 15-49 Jahren wei-
sen 34% einen milden Vitamin A-Mangel auf (Serumretinol >=0.7-<1.05 ug/dL) (UNICEF et al.
2013). Zu den Mangelsymptomen dieses Vitamins zahlt eine erhdhte Infektanfalligkeit sowie
eine verminderte Hell-Dunkel-Adaption (Nachtblindheit). Im weiteren Verlauf kommt es zur
Verhornung und Austrocknung der Epithelzellen insbesondere am Auge, was letztendlich zur

Erblindung fiihren kann (Biesalski und Adolph 2010).

Ein Eisenmangel kann zu einer Andmie mit Einschrankung der Sauerstofftransportkapazitat
fihren. Infolgedessen kann es insbesondere zur Abnahme der kérperlichen Belastbarkeit
kommen (Barth und Kraft 2009). Ein Eisenmangel wahrend der Schwangerschaft fiihrt zudem
zu einem verringerten Geburtsgewicht und erhéhter perinataler kindlicher Mortalitat, sowie
bei Kleinkindern zu Beeintrachtigungen der psychomotorischen Entwicklung und der kogniti-
ven Leistungsfahigkeit (Schauder 2006). Es wird angenommen, dass 50% aller Falle von Ana-
mie auf Eisenmangel zurlickzufiihren sind. Die Hauptrisikofaktoren fiir diese Form der Anamie
sind eine zu geringe Eisenaufnahme, eine verminderte Resorption, ein erhohter Bedarf auf-
grund von Schwangerschaft oder ein vermehrtes Wachstum bei Heranwachsenden (Ab-
baspour et al. 2014). Die Hauptursache fiir Eisenmangel ist in einer geringen Aufnahme von
Fleisch und Fisch zu sehen (Black et al. 2008). In Bangladesch litten zwischen 2011 und 2012
51% der Kinder im Alter zwischen 6-59 Monaten unter einer Andmie (Hamoglobin <11,0 g/dl)
(National Institute of Population Research and Training et al. 2013). Nach Angaben des Mik-

ronahrstoffreports aus dem Jahr 2013 zeigten 26% der untersuchten Frauen im Alter zwi-
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schen 15 und 49 Jahren Kennzeichen einer Anamie (Hamoglobin <15.0g/dl) (UNICEF et al.
2013).

Jod ist als Bestandteil der Schilddriisenhormone lebensnotwendig, hieriiber ist es indirekt an
Wachstum, Knochenbildung, Entwicklung des Gehirns und dem Energiestoffwechsel beteiligt.
Ein Jodmangel flihrt zur Strumabildung und bei schweren Formen zu massiven Entwicklungs-
storungen des Zentralennervensystems und Wachstumsdefiziten (Biesalski und Adolph 2010).
Bei miitterlichem Jodmangel kann es unter anderem zu Stérungen der Gehirnentwicklung,
Entwicklungsverzogerungen und einer erhéhten Fehlbildungsrate in der Fetal- und Neugebo-
renenperiode kommen (Barth und Kraft 2009). Innerhalb der Gruppe von Frauen im Alter von
15-49 Jahren lag der Anteil derer, die einen Jodmangel aufwiesen (Konzentration von Jod im
Urin <100 pg/1) in den Jahren 2011-2012 bei 42% und der Anteil unter Schulkindern lag im
gleichen Zeitraum bei 40% (UNICEF et al. 2013).

Knapp 45% aller Kinder im Vorschulalter zeigten im Untersuchungszeitraum von 2011-2012
des Nationales Mikronahrstoffreports des Landes einen Zinkmangel (Serumzinkpiegel <9.9
mmol/l). Die Pravalenz bei Frauen im Alter zwischen 15 und 49 Jahren lag im selben Zeitraum
sogar bei 57% (Serumzinkspiegel <10.1 mmol/l) (UNICEF et al. 2013). Zink unterstitzt u.a. das
Immunsystem als essentieller Teil der Barrierefunktion der Schleimhaute. Ein Defizit dieses
Spurenelements begilinstigt eine erhéhte Anfalligkeit fiir Infektionserkrankungen und Durch-
fall, zwei Hauptursachen fiir die hohen friihkindlichen Mortalitatsraten in vielen Entwick-

lungslandern (Biesalski und Adolph 2010).

2.2.3 Erndahrungssicherheit in Bangladesch

Nach der Definition der FAO bezeichnet der Begriff Lebensmittelsicherheit einen Zustand, bei
dem alle Menschen zu allen Zeiten physischen, sozialen und 6konomischen Zugang zu ausrei-
chenden, sicheren und nahrhaften Lebensmitteln haben, die ihre Erndhrungsbediirfnisse und
Nahrungspraferenzen fir ein aktives und gesundes Leben sicherstellen. Im Gegensatz dazu
wird Lebensmittelunsicherheit bzw. Erndhrungsunsicherheit durch die Nichtverfligbarkeit von
Lebensmitteln, unzureichende Kaufkraft, unzulangliche Verteilung der Lebensmittel oder un-
angemessenen Konsum von Lebensmitteln auf der Haushaltsebene verursacht (FAO 2014).
Insgesamt gelten in Bangladesch 48% der Haushalte als gering, moderat oder ernsthaft er-
nahrungsunsicher (UNICEF et al. 2013). Insbesondere Haushalte mit weiblichem Haushalts-

vorstand gelten hierbei als von Lebensmittelunsicherheit bedroht. Ein Grund hierfiir ist darin
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zu sehen, dass Frauen beispielsweise im Agrarsektor, im Gegensatz zu Mannern, taglich
durchschnittlich 73 BDT weniger verdienen. Diese Diskrepanz entspricht einer Reismenge von
2 Kilogramm, welches deutlichen Einfluss auf die Erndhrungssicherheit der betroffenen Haus-

halte austibt (World Food Programme 2014).

2.3 Ursachen fiir Mangel- und Untererndhrung in Bangladesch

Die Ursachen und Griinde fiir eine unzureichende Erndahrungsversorgung sind multidimensio-
nal und durch eine Vielzahl von Faktoren bedingt. Eine genaue Auseinandersetzung mit dieser
Problematik wiirde den Rahmen dieser Arbeit Ubersteigen, daher soll sich im Weiteren auf
die wichtigsten Ursachen einer unzureichenden Erndhrungsversorgung in Bangladesch kon-

zentriert werden.

Begum und D’Haese (2010) zeigen in ihrem Uberischtsartikel auf, dass Bangladesch innerhalb
der letzten drei Jahrzehnte solide Erfolge beziiglich der Lebensmittelverfiigbarkeit verzeich-
nen konnte. Ende der 1990er Uberstieg die landesweite Reisproduktion erstmals den Bedarf,
somit besteht bezliglich der Produktion von Reis seit einigen Jahren Unabhangigkeit. Obwohl
auch die Produktion von Fleisch, Milch und Eiern gesteigert werden konnte, liegt eine Pro-
Kopf-Knappheit bei diesen Lebensmitteln mit einer rechnerisch betrachteten Verfligbarkeit
von etwa 10g, 44g und 4g pro Kopf und Tag vor. Ahnliches gilt fiir die Pro-Kopf-Verfiigbarkeit
von Obst und Gem{se, diese lag im Zeitraum von 2005-2008 bei nur durchschnittlich 88g/Tag
(Begum und D'Haese 2010). Das Land verfiigt statistisch gesehen Uber die Kapazitaten, die
gesamte Bevolkerung mit ausreichend Nahrungsenergie, vornehmlich aus Reis, zu versorgen
(FAO 2014). Hierdurch ist jedoch nur der quantitative Aspekt einer ausreichenden Ernah-

rungsversorgung abgedeckt

Eine addquate Erndhrungsversorgung ist Biesalski zufolge entscheidend von der Nahrhaf-
tigkeit der verzehrten Lebensmittel abhadngig, eine mangelnde Qualitat diesbezlglich stellt
einen entschiedenen Faktor fiir den weitverbreiteten Mikronahrstoffmangel dar. So definiert
er in diesem Kontext Lebensmittel als nahrhaft, welche eine hohe Nahrstoffdichte aufweisen
und diese fiir den menschlichen Organismus aus den entsprechenden Lebensmitteln auch
bioverfligbar sind. Dabei ist die Nahrhaftigkeit letztendlich von der Lebensmittelzusammen-
stellung abhangig, da es kaum ein einzelnes Lebensmittel gibt, welche alle Nahrstoffe in aus-

reichender Menge enthilt (Biesalski 2013).Grundlegende Probleme beziiglich der Nahrhaf-
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tigkeit der verzehrten Lebensmittel lassen sich aus der bereits erértern Thematik zur Ernah-
rungsweise der bengalischen Bevolkerung ableiten, da diese sich zu fast 80% aus Getreide-
produkten zusammensetzt. Insbesondere tierische Lebensmittel nehmen eine wichtige Rolle
bei der Versorgung mit Mikronahrstoffen ein. So konnten Murphy und Allen zeigen, dass Kin-
der, bei denen tierische Produkte Bestandteil der Erndhrung waren, eine deutlich bessere
geistige und korperliche Entwicklung zeigten (Murphy und Allen 2003). Diese Lebensmittelka-
tegorie wird, wie bereits dargelegt, in Bangladesch aber nur zu einem niedrigen Anteil ver-
zehrt. Entsprechend gering ist die Menge an Lebensmitteln, die einer ausreichenden Mikro-
nahrstoffversorgung dienen kdnnten. Kritisch ist der hohe Konsum von Getreide zudem inso-
fern zu sehen, als dass es zwar im Vergleich mit anderen pflanzlichen Lebensmitteln relativ
hohe Mengen der potenziell kritischen Nahrstoffe wie Eisen und Zink enthalt, diese aber auf-
grund der im Getreide enthaltenen Phytinsdure schlecht bioverfiigbar sind. Dies liegt darin
begriindet, dass die Phytinsaure die Mineralstoffe im Darm bindet und sie somit der Resorp-

tion entzieht (Schauder 2006).

Eine ausreichende Lebensmittelvielfalt spielt, wie dargelegt, fiir den qualitativen Erndhrungs-
zustand eine entscheidende Rolle. Die Versorgung mit einer ausreichenden Lebensmittelviel-
falt hangt aber letztendlich davon ab, welche Lebensmittel sich ein Haushalt leisten kann. So
stellt auch der eingeschrankte Zugang der armen Bevolkerung zu vorwiegend qualitativ aber
auch quantitativ ausreichend Nahrungsmitteln aufgrund mangelnder finanzieller Ressourcen
ein maRgebliches Problem in diesem Kontext dar (Biesalski 2013). Dass Untererndhrung ver-
mehrt ein Problem innerhalb der armeren Bevoélkerung ist, zeigen auch die Statistiken des
Demografie und Gesundheitsberichtes des Landes Bangladesch. So sind innerhalb des wohl-
habendsten Viertels nur 8,1% der weiblichen bengalischen Bevdlkerung im Alter zwischen 14
und 49 Jahren untergewichtig, im armsten Quantil sind es hingegen knapp Giber 40% (National
Institute of Population Research and Training et al. 2013). Dies kann primér durch ein gerin-
ges Einkommen und mangelnde Beschéaftigungsmoglichkeiten begriindet werden (Ahamad et
al. 2013).

Diese Griinde sollen anhand des in Bangladesch bekannten Phanomens genannt Monga an
dieser Stelle kurz erldutert werden. Dieser Begriff ist insbesondere mit Regionen im Nordwes-
ten des Landes assoziiert, die Erscheinung stellt aber auch ein generelles Problem dar, aller-
dings meist weniger gravierend. Der bengalische Begriff Monga beschreibt eine saisonal be-

dingte Erndhrungsunsicherheit von Mitte September bis Mitte November, verursacht durch
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ein Beschiftigungs- und Einkommensdefizit nach der Saat und vor der Ernte von Amon®-Reis.
Diese saisonal bedingte Ernahrungsunsicherheit tritt im geringeren AusmaR auch von Mitte
Mérz bis Mitte April auf, nachdem Boro’-Reis ausgesat wurde (Zug 2006). In diesen Zeiten
werden in der Landwirtschaft kaum Arbeitskrafte benotigt, da die anfallenden Tatigkeiten auf
den Reisfeldern wenig arbeitsintensiv sind. Da zudem aufgrund der Konzentration des Agrar-
sektors auf den Reisanbau Beschaftigungsalternativen fehlen, ist zu dieser Zeit die Moglich-
keit ein Einkommen zu erwirtschaften fir die grolRe Anzahl der zur Verfligung stehenden Ar-
beitskrafte stark reduziert (Mazumder und Wencong 2012). Wahrend der Zeit nach dem An-
bau des Boro-Reis gibt es in Bangladesch vergleichsweise viele alternative Einkommensmog-
lichkeiten, da der Zeitraum in der Hauptsaison des Baugewerbes liegt und andere landwirt-
schaftliche Erzeugnisse kultiviert werden. Nach der Saat des Amon-Reis ist der Monsun aller-
dings meist noch stark, Beschaftigungsmoglichkeiten in der Baubranche sind gering und es
werden zu dieser Zeit kaum alternative landwirtschaftliche Produkte angebaut. Daher sind
viele Menschen in der Zeit nach der Saat und vor der Ernte des in der Monsunzeit angebauten
Amon-Reis starker von Erndhrungsunsicherheit betroffen als nach der Aussaat des in der Tro-
ckenzeit kultivierten Boro-Reis, da es in besonderem MafSe an Einkommen und Beschéafti-
gungsmoglichkeiten mangelt (Zug 2006). Darliber hinaus kdnnen Naturkatastrophen wahrend
der Monsunzeit wie Uberschwemmungen, Flusserosion und Zyklone die Monga-Problematik
noch zusatzlich verscharfen (Mazumder und Wencong 2012).

Diese saisonalen Beschéaftigungs- und Einkommensdefizite stellen fiir die betroffen Haushalte
eine existenzielle Bedrohung dar. Menschen, die bereits Giber geringe wirtschaftliche Res-
sourcen verfiigen, sind in dieser Phase besonders vulnerabel und missen haufig ihre Ausga-
ben fir Lebensmittel reduzieren was Konsequenzen fiir die quantitative und qualitative Er-
nahrungsversorgung hat (Ahamad et al. 2013). Somit ist Monga nicht primar ein Problem der
Verfligbarkeit von Nahrungsmitteln, sondern des mangelnden 6konomischen Zugangs zu die-
sen (Zug 2006).

Folglich ist in diesem Zusammenhang ein maligebliches Problem der Mangel- und Unterer-
nahrung in einem Agrarsektor zu sehen, welcher hauptsachlich auf den Anbau von Reis aus-
gerichtet ist, sowie in dem anteilig hohen Konsum selbigen Lebensmittels innerhalb der tagli-

chen Erndhrung.

® wird in der Monsunzeit angebaut

’ Wird in der Trockenzeit angebaut
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Einige Autoren sehen jedoch weniger die Verfligbarkeit und den Zugang zu qualitativ und
guantitativ ausreichenden Nahrungsmitteln, sondern vielmehr das mangelnde Wissen tber
eine addaquate Erndahrung und unzureichende hygienische Lebensverhaltnisse als ursachlich
an (Ramachandran 2014). Semba und Bloem (2008) zeigen, dass Infektionskrankheiten be-
dingt durch mangelnde Hygiene sowie unzureichende medizinische Versorgung und damit
einhergehende Durchfille lange Zeit als primare Ursache von Mangel- und Untererndhrung
angesehen wurden. Dies wurde aber insbesondere durch eine in Bangladesch durchgefiihrte
Studie angezweifelt. So kam bei der Untersuchung von Briend et al. (1998) heraus, dass eine
verminderte Gewichtszunahme und ein verringertes Langenwachstum wahrend Durchfallpe-
rioden nur von voriibergehender Dauer waren und somit MaRnahmen, welche auf die Ein-
dammung von Durchfallerkrankungen abzielen, nicht ausreichend erscheinen, um den Ernadh-
rungszustand der Kinder dauerhaft zu verbessern (Briend et al. 1989). Fiir Semba und Bloem
stehen somit heutzutage eine inaddaquate Erndhrungsversorgung als Ursache fiir hohe
Stuntingraten im Vordergrund der Diskussion, welche insbesondere auf falsche Still- und Fit-
terungspraktiken im Sauglings- und Kleinkindesalter zuriickzufiihren ist (Semba und Bloem
2008). Faruque und Kollegen (2008) zeigen in ihrem Ubersichtsartikel auf, dass wenngleich
auch die Pravalenz zu Stillen in Bangladesch mit 97% und einer durchschnittlichen Dauer von
2 Jahren sehr hoch ist, angemessene Stillpraktiken jedoch selten sind. Die Empfehlung von
ausschlieBlichem Stillen bis zum 6. Lebensmonat wird je nach Studie nur in 12-15% der Falle
befolgt. Stattdessen wird im Mittel nur fiir eine Zeit von 1,8 Monaten ausschlieRlich gestillt.
Damit geht die verfriihte Gabe von Kuhmilch, Formulaprodukten, Wasser und Getreidebrei
einher oder Kleinkinder werden in anderen Fallen viel zu spat an Beikost gewohnt, die den
Energie-, Protein- und Mikronahrstoffbedarf zudem nicht ausreichend deckt. Kleinkinder, die
ein vermindertes GroRenwachstum aufzeigen, beginnen unterhalb die Gr6Bennorm zu fallen,
sobald Beikost gefiittert wird. Die Autoren deuten darauf hin, dass viele Mitter anzweifeln,
dass Muttermilch allein ausreichend fiir ein finf Monate altes Kind sei (Farugue, AS G et al.

2008).

Dariiber hinaus wird der traditionell bedingte geringe Status der Frau vielfach als einer der
primaren Determinanten fiir Unterernahrung bei Frauen angesehen (UNICEF 2009). So be-
nachteiligen in Bangladesch kulturelle Normen die Frauen u.a. auch bezliglich der Ernahrung.
Vielfach kommen dem mannlichem Haushaltsvorstand im Vergleich zu den weiblichen Haus-
haltsmitgliedern bezliglich der Nahrungsmittelverteilung die besseren Anteile einer Mahlzeit
zuteil (Nahar et al. 2013).
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2.4 Folgen von Mangel- und Unterernidhrung

Im Weiteren soll ein Uberblick tiber die aktuell in der Literatur diskutierten Folgen einer Man-
gel- und Unterernahrung konstatiert werden mit einem primaren Fokus auf die Konsequen-
zen fir Frauen und Kinder.

Bereits seit einiger Zeit ist bekannt, dass der Erndhrungszustand der Mutter entscheidend fiir
den Schwangerschaftsausgang ist (Kramer 1987). In der viel beachteten Artikelserie aus dem
Lancet zur mitterlichen und kindlichen Untererndhrung ermittelten die Autoren, dass welt-
weit gesehen ein Mangel an Nahrung innerhalb dieser Personengruppen der Grund fiir insge-
samt 3,5 Millionen Todesfalle bei Kindern unter flinf Jahren ist, sowie zu einer Krankheitslast-
rate von 35% innerhalb dieser Altersgruppe bei Kindern beitragt (Black et al. 2008). Bei einer
Mortalitat von in etwa 127.000 Kindern unter finf Jahren im Jahr 2012 in Bangladesch
(Government of the People’s Republic of Bangladesh 2014) wird Untererndhrung als ursach-

lich in etwa 60% der Sterbefille angesehen (Faruque, A S G et al. 2008).

Bezlglich eines Defizits an Mikronahrstoffen sind die hochsten Mortalitdtsraten auf einen
Mangel an Vitamin A oder Zink zurilickzufiihren. Global betrachtet sterben jahrlich eine Milli-
on Kinder unter fiinf Jahren an den Folgen der Unterversorgung mit einem dieser Mikronahr-
stoffe (Black et al. 2008). Die gesundheitlichen Folgen, welche die hohe Mortalitat begriinden,
beinhalten bei Vitamin-A-Mangel eine erhohte Anfalligkeit gegeniliber infektidsen Erkrankun-
gen sowie verschiedene Stadien der Xerophthalmie, was letztendlich zur Erblindung fihren
kann (West 2003). Ein Zinkmangel fihrt zu einem gesteigerten Risiko an Durchfall- und Lun-
generkrankungen (Black et al. 2008).

Eine durch Eisenmangel bedingte Anamie wahrend der Schwangerschaft wird mit einem er-
hohten Risiko der Mutter, bei der Geburt zu versterben, assoziiert, insbesondere in Verbin-
dung mit einer geringen KorpergrofSe. Dieser Faktor tragt mit 20% zur mutterlichen Mortalitat
bei (Black et al. 2008). Bereits geringe und moderate Formen der Eisenmangelandamie kénnen
die kognitive Entwicklung, Immunmechanismen und die kdrperliche Leistungsfahigkeit ein-
schranken. Zudem reduziert sich hierdurch die Lernfahigkeit (Abbaspour et al. 2014). So konn-
te in der Untersuchung von Black et al. sogar ein sich um 1,73 Punkte verringerter Intelli-
genzquotient pro 10g/l Abnahme im Hamoglobinwert festgestellt werden (Black et al. 2008).
Jodmangel hat global gesehen nur eine geringe Auswirkung auf die Mortalitat, allerdings sind
diesbezliglich negative Auswirkungen auf die motorische und geistige Entwicklung des Foétus

sowie fetale Wachstumsretardierung verbunden (Black et al. 2008).
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Unangebrachte Stillpraktiken, insbesondere nicht ausschliefliches Stillen innerhalb der ersten
sechs Lebensmonate, fihren weltweit betrachtet zu 1,4 Millionen Todesfallen und 10% der

Krankheitslast bei Kindern bis zum flinften Lebensjahr (Black et al. 2008).

Ein Grund, weshalb Unter- und Mangelerndahrung stark mit einer erhéhten kindlichen Mortali-
tatsrate assoziiert werden, sehen einige Autoren darin, dass unterernahrte Kinder im Ver-
gleich zu ausreichend ernadhrten Kindern langere Zeit und schwerwiegender unter Infektions-

erkrankungen leiden (Semba und Bloem 2008).

Ein niedriger mutterlicher BMI sowie ein schlechter Erndhrungszustand wird mit einer in-
trauterinen Wachstumsretardierung und einem geringeren Geburtsgewicht in Verbindung
gebracht (Black et al. 2008) . Bei einer schweren Mangelerndhrung der Mutter verfiigt im
weiteren Verlauf auch die Muttermilch Gber eine geringere Konzentration an einigen Mikro-
nahrstoffen wie Vitamin A, Jod, Thiamin oder Riboflavin mit potenziellen Auswirkungen auf
den kindliche Erndhrungszustand (Allen 1994). Unterernahrung kann, sofern es sich bereits
innerhalb der ersten zwei Lebensjahre zeigt, mit einer geringeren KépergréRe im Erwachse-
nenalter sowie einem geringeren Geburtsgewicht der ndchsten Generation assoziiert werden.
So weisen untererndhrte Kinder eine geringe Korpergrofle im Erwachsenenalter auf, wobei
kleine Frauen vermehrt auch kleine Kinder gebaren. Somit kann das Problem der Unterernah-
rung an die nachste Generation weiter gegeben werden. Zudem zeigen Metaanalysen, dass
Stunting als Form der chronischen Mangelerndahrung innerhalb der ersten zwei Lebensjahre
mit einer geringeren Schulbildung und einem verminderten Einkommen im Erwachsenenalter
in Verbindung gebracht werden kann, wobei hierbei eine eingeschrankte kognitive Leistungs-

fahigkeit aufgrund der Unterernédhrung als ursachlich angesehen wird (Victora et al. 2008).

Weiter kann eine rasche Gewichtszunahme im spateren Leben, nachdem ein Kind in den ers-
ten beiden Lebensjahren unterernahrt war, das Risiko fiir erndhrungsbedingte Krankheiten
insbesondere Diabetes mellitus, Bluthochdruck und Herz-Kreislauferkrankungen im Erwach-
senenalter steigern (Victora et al. 2008). So stellt u.a. Diabetes mit einer Pravalenz von 12% in
Bangladesch ein zunehmendes Problem im Gesundheitswesen dar (National Institute of Po-

pulation Research and Training et al. 2013).

Eine adaquate Erndhrungsversorgung bereits im Mutterleib und innerhalb der ersten zwei
Lebensjahre ist somit essentiell fir die Entwicklung des Menschen. Eine unzureichende Er-

nahrungsversorgung innerhalb einer Volkswirtschaft hat nicht zuletzt auch negative Auswir-
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kungen auf die Produktivitat und wirtschaftliche Entwicklung eines Landes (Victora et al.
2008). So wurde berechnet, dass allein aufgrund der Folgen von Eisenmangelandmie das BIP
in Bangladesch um 7,9% geringer ausfallt (Ahmed et al. 2012).

Die dargelegten Konsequenzen zeigen, dass Unter- und Mangelernahrung zu lang anhalten-
den Beeintrachtigungen flihren. Zudem gibt es eine starke Evidenz dafiir, dass je friiher die
Untererndhrung im Leben eines Kindes einsetzt, desto langanhaltender und weniger behan-
delbar deren Folgen. Daher sollte eine Intervention so frith wie moglich ansetzten, um negati-
ve physische und kognitive Auswirkungen zu vermeiden oder so gering wie moglich zu halten

(Semba und Bloem 2008).

2.5 Forschungsfrage

Wie die Darlegungen zur Ernahrungssituation in Bangladesch gezeigt haben, sind viele Infor-
mationen beziiglich der Erndhrungsweise und des Erndhrungszustandes der Bevolkerung
Bangladeschs vorhanden. Sehr genaue Daten ergeben sich beispielsweise aus dem nationalen
Haushalts- und Einkommensbericht, welcher von der bengalischen Regierung mit finanzieller
Unterstiitzung der Weltbank alle 5 Jahre erhoben wird. Der Bericht gibt wertvolle und detail-
lierte Angaben (iber verschiedene sozio-6konomische Merkmale und Verzehrsgewohnheiten.
Allerdings liefern die vorhandenen Statistiken nur wenige Informationen Uber das Verzehrs-
verhalten von Frauen, sondern unterscheiden lediglich Gber Konsumunterschiede zwischen
stadtischer und landlicher Bevolkerung. Wiederum gibt es genaue Informationen tiber den
Gesundheitszustand der Bevolkerung, beispielsweise in Form des periodisch erscheinenden
Demografie- und Gesundheitsberichtes des Landes oder des Mikronahrstoffreports, wobei
sich diese zumeist auf Kinder und Frauen im reproduktiven Alter fokussieren. Somit besteht
eine Informationsliicke, da nur wenig tber die Verzehrsgewohnheiten von Frauen im repro-
duktiven Alter bekannt ist, lediglich Gber deren Gesundheitsstatus, wobei zu vermuten ist,
dass die Erndahrungsweise einen nicht unerheblichen Einfluss auf diesen auslibt. Speziell im
Hinblick auf die Relevanz der mitterlichen Gesundheit flir den Schwangerschaftsausgang und
der Tatsache, dass das Problem der Unter- und Mangelernahrung haufig an die folgende Ge-
neration weiter gegeben wird, ist es von aullerordentlicher Bedeutung, diesen Circulus vitio-
sus so friihzeitig wie moglich zu durchtrennen, insbesondere in Anbetracht der Folgen, die
eine unzureichende Ernahrungsversorgung auf gesundheitlicher, sozialer und wirtschaftlicher

Ebene mit sich bringt. Folglich ist es sinnvoll bereits friihzeitig daflir zu sorgen, dass Frauen,
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die sich im gebarfahigen Alter befinden, quantitativ und qualitativ mit ausreichend Nahrung
versorgt sind.

Auf Basis der zuvor dargelegten Daten liegt die Vermutung nahe, dass auch die Frauen im
Millenniumsdorf Harguzipar von Mangel- und Unterernahrung betroffen sein kénnten. Den-
noch kann dies nicht mit eindeutiger Sicherheit gesagt werden, gerade in Hinblick darauf,
dass eine NGO hier bereits verschiedene Interventionen zur Verbesserung der Lebenssituati-
on durchfihrt.

Daher beschéftigt sich die vorliegende Forschungsarbeit mit der Erndhrungssituation von
Frauen im reproduktiven Alter aus dem Millenniumsdorf Harguzipar in Bangladesch und ver-

sucht auf Basis der ermittelten Ergebnisse Ansatze zur Verbesserung aufzuzeigen.

3. Methodik

3.1 Auswahl der Stichprobe und Aufbau der Untersuchung

Die Untersuchung umfasste eine StichprobengrofSe von 30 Personen bzw. Haushalten, da dies
ca. 10% der Dorfbevolkerung beinhaltet. Es handelte sich dabei um Frauen im Alter zwischen
19 und 30 Jahren aus dem Millenniumsdorf Harguzipar im Norden Bangladeschs. Im Hinblick
auf die Kriterien fiir die Auswahl der Stichprobe handelte es sich hierbei folglich um weibliche
Personen im reproduktiven Alter. Da Menschen aus landlichen Gebieten in Bangladesch hau-
fig nicht genau wissen wie alt sie sind, wurde fiir die Stichprobe eine Altersbegrenzung von 19
bis 30 Jahren festgelegt, um genligend sicher sein zu kénnen, dass sich die Frauen im gebar-
fahigen Alter befinden. Hierzu wurde von einem Mitarbeiter der NGO MATI eine Liste erstellt
mit Namen von Frauen aus dem Dorf, die dieses Kriterium erfiillten. Anschliefend wurden die
relevanten Frauen aufgesucht und nach ihrer Bereitschaft gefragt, an einer Untersuchung
zum Thema Erndhrung teilzunehmen. Von denen die einwilligten wurden schlieflich 30 Per-
sonen zufallig ausgewahlt.

Insgesamt gliederte sich die Untersuchung in zwei Phasen. Innerhalb der ersten Phase der
Erhebung wurde eine Haushaltsbefragung durchgefiihrt. Diese diente dem Zweck, einen all-
gemeinen Uberblick tiber die Lebensverhéltnisse und den sozio-6konomischen Status der
Teilnehmerinnen und deren Familien zu erhalten sowie im weiteren Verlauf anhand der Er-
gebnisse der Haushaltsbefragung mogliche sozio-6konomische Griinde fir den ermittelten

Erndhrungszustand ableiten zu kénnen, als einen Aspekt neben den erndahrungsbedingten
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Faktoren. Direkt danach erfolgte eine kurze einleitende Erndhrungsanamnese, wobei anthro-
pometrische Messungen durchgefiihrt wurden, und eine erste Befragung zur Haufigkeit des
Verzehrs bestimmter Lebensmittelgruppen.

Innerhalb der zweiten Phase der Untersuchung erfolgte die genaue Erhebung der verzehrten
Lebensmittel mittels der retrospektiven Methode der 24-h Befragung. Hierzu wurden die
konsumierten Lebensmittel an insgesamt drei nicht aufeinander folgenden Tagen fir jede der

Teilnehmerinnen erfasst.

3.2 Beschreibung der Datenerhebungsinstrumente

Beziiglich des Datenerhebungsinstruments fir die Haushaltsbefragung handelte es sich um
einen vierseitigen Fragebogen mit vorwiegend geschlossenen Fragen. Dieser wurde eigens
angefertigt, beinhaltete allerdings auch einige standardisierte Fragen, die sich bei vorherigen
Erhebungen der Organisation MATI als verwendbar erwiesen hatten. Denn es galt zu beach-
ten, dass die Interviews mit der landlichen bengalischen Bevolkerung oft eine Herausforde-
rung darstellen, da diese mitunter einen sehr geringen Bildungsstatus aufweisen, zudem we-
nig Erfahrung im Beantworten von derartigen Fragen haben und zusatzlich Gber wenig Kon-
takt zu auslandischen Personen verfligen. Insgesamt gliedert sich der Fragebogen in sieben
Kategorien.

Einleitend handelt es sich um allgemeine Fragestellungen zur Person der Teilnehmerin sowie
zur grundlegenden Familiensituation. Dazu wurden alle Personen erfasst, die zum Zeitpunkt
der Erhebung in dem Haushalt lebten, so konnte sich ein allgemeiner Eindruck tGber die Haus-
haltssituation verschafft werden und bei der spateren Auswertung das pro Kopf Einkommen
berechnet werden.

Die zweite Kategorie beschaftigt sich mit dem Bildungsstatus der befragten Frauen und deren
Ehemanner und bezieht Fragen zur beruflichen Weiterbildung mit ein.

Der folgende Abschnitt des Fragebogens zielt auf die Situation der Frau ab. Denn viele ent-
wicklungspolitische Theorien besagen, dass Frauen, die innerhalb der Familie Unterdriickung
erfahren, schlechter versorgt sind als solche die mehr Rechte besitzen (Klingebiel 2013).

Der nachfolgende Themenkomplex behandelt Fragen zu allgemeinen Lebensbedingungen
innerhalb des Haushaltes. Die Fragen zum Gemiisegarten dienen der Erfassung von einer
moglichen Selbstversorgungs- und Einkommensquelle.

Die fiinfte Kategorie soll einen Uberblick iiber die wirtschaftliche Situation des Haushaltes
verschaffen und beinhaltet Fragen zum Einkommen und dem Besitz von Produktivgltern.
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Dazu wurden alle Einkommensquellen aufgelistet, die der Familie zur Verfligung standen, um
anschlieRend das verfiigbare Einkommen daraus berechnen zu kdnnen. Dies beinhaltete die
Nennung aller Verdienste durch Arbeit, Hilfe von Familienangehdrigen, Staat oder NGOs. Fra-
gen bezlglich Land- und Tierbesitzes dienten der Priifung weiterer Einkommensquellen, wie
etwa dem Reis-, Eier- oder Milchverkauf.

Daran anschlieRend folgen Fragestellungen beziiglich der haushaltsinternen Nahrungsmittel-
versorgung. Zuletzt bezieht sich der Fragebogen auf die Verwendung des Haushaltsgeldes und
die Verantwortung dariiber. Zudem werden die durchschnittlichen Ausgaben fir Lebensmittel
erfasst.

Insgesamt soll sich anhand dieses Teils der Erhebung ein Eindruck liber die Lebensverhaltnisse
und den sozio6konomischen Status der Frauen verschafft werden, da angenommen wird,
dass dieser mit dem Erndhrungszustand im Zusammenhang steht.

Der einleitende Teil der Erndhrungsanamnese beinhaltete einen kurzen Fragebogen mit Inhal-
ten beziglich der kdrperlichen Aktivitat, Haufigkeit der Mahlzeitenaufnahme und eine Erhe-
bung lGber die Abundanz des Konsums verschiedener Lebensmittelgruppen. Zusatzlich wur-

den an dieser Stelle anthropometrische Daten in Hinblick auf die Ermittlung des BMls erfasst.

3.3 Datenerhebung

Zu Beginn der Studie wurden die Fragebdgen an einer Frau getestet, die in die anschlieRende
Auswertung der Daten nicht miteinbezogen wurde. Dieser Vortest diente der friihzeitigen
Fehlererkennung im Aufbau und sollte fehlende oder nicht verwendbare Inhalte aufdecken,
gegebenenfalls wurden die Interviewbdgen anschlieBend korrigiert.

Daten wurden in dem Zeitraum von Anfang November 2014 bis Mitte Dezember 2014 erho-
ben. Hierzu wurde jede der Teilnehmerinnen an insgesamt vier verschiedenen Tagen zwecks
Datenerhebung besucht. Zunachst wurde an einem der vier Tage die Haushaltsbefragung
durchgefiihrt, direkt daran schloss sich der Fragebogen zur Erndhrungsanamnese an. Die
anthropometrischen Messungen erfolgten fiir das Kérpergewicht mittels einer analogen Per-
sonenwaage (+/- 0,5 kg), welche auf einen ebenen, festen Untergrund positioniert wurde. Die
Messung der Korpergrofie fand mit Hilfe eines eigens angefertigten Messbrettes mit einer
Genauigkeit von 0,1 cm.

Anhand der Ergebnisse konnte sich nach Abschluss der ersten Phase bereits ein genereller

Eindruck Gber die Lebens- und Erndhrungssituation gemacht werden.
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Um den qualitativen Erndhrungszustand der Teilnehmerinnen zu ermitteln, zeigte sich die
Methode der 24-h Befragung als praktisch durchfiihrbar, da zu vermuten war, dass viele der
Frauen damit Gberfordert gewesen waren, ein Schatz- oder Wiegeprotokoll anzufertigen,
denn ein grolRer Teil der Frauen erwies sich zuvor als Analphabeten. Alle Frauen wurden in-
nerhalb der zweiten Phase der Untersuchung noch einmal an jeweils drei nicht aufeinander
folgenden Tagen aufgesucht und die Lebensmittelaufnahme fiir den jeweils vorherigen Tag
erfasst. Dabei fanden Befragungen diesbeziiglich an allen Tagen der Woche statt, auRer frei-
tags, da es sich hierbei in Bangladesch um den freien Tag der Woche handelt. Zur Erfassung
der PortionsgrofRe verzehrter Lebensmittel, wurde sich vorab mit einer kleinen Gruppe von
Frauen zusammengefunden und Ubliche PortionsgréBen und Rezeptzusammenstellungen
besprochen und anhand von mitgebrachten Lebensmitteln veranschaulicht. Auf dieser Grund-
lage wurden Fotos von Beispieltellern mit verschiedenen PortionsgroRen der tblich verzehr-
ten Lebensmittel und Gerichte zusammengestellt und die Mengen zuvor genau gemessen
sowie protokolliert. Somit standen fiir die 24-h Befragungen Bilder der tblichen Gerichte und
Lebensmittel zur Verfligung flr jeweils eine kleine, mittlere und groRe Portion, an denen sich
die Befragten orientieren konnten und deren Mengen dann in die Berechnung einflossen.
Die komplette Untersuchung wurde von einem bengalischen Sprachmittler begleitet, der fir
die Ubersetzung vom Englischen ins Bengalische und umgekehrt verantwortlich war. Diesem
wurde zuvor der Aufbau und das Ziel der Untersuchung erklart und die einzelnen Fragen der
Interviews mit ihm durchgegangen, da es essentiell fiir die Genauigkeit der Untersuchung
war, dass dieser die Fragen genau verstand und sie prazise stellen konnte.

Zudem wurde wahrend der gesamten Datenerhebungsphase darauf geachtet, dass es zu kei-
ner Beeinflussung der Teilnehmerinnen kam. So wurden die Befragungen, mit Ausnahme von

Kleinkindern, unter Ausschluss weiterer Personen durchgefiihrt.

3.4 Datenauswertung

Die quantitative Datenauswertung beziglich der Haushaltsbefragung und des ersten Teils der
Erndahrungsanamnese erfolgte mit Hilfe des Tabellenkalkulationsprogrammes Excel. Hierzu
wurden die Daten in eine eigens angefertigte Maske eingegeben und Antworten zur einfache-
ren Auswertung gegebenenfalls kodiert. Dran anschlieRend wurde zu jeder Frage eine Haufig-
keitstabelle angefertigt.

Das monatliche Einkommen erwies sich in den befragten Familien als sehr variabel. Teilweise
konnte das Einkommen von den Befragten nur pro Tag oder Woche angegeben werden.

22



Durch die wirtschaftlich instabile Lage gab es Wochen oder Monate ohne Einkommen. Ande-
re Monate verzeichnen ein hohes Einkommen durch tagliche Arbeit und den Verkauf von Ern-
ten oder Viehbestand. Um das Einkommen einheitlich vergleichbar zu machen, wurden die
Einnahmen auf das ganze Jahr kalkuliert und zur Berechnung des durchschnittlichen taglichen
Einkommens auf 365 Tage verteilt.

Zur Errechnung des pro Kopf Einkommens wurde dabei methodisch das Einkommen je Haus-
halt auf die Anzahl der Haushaltsmitglieder umgelegt und berechnet.

Als geeignetes Messverfahren zur Erfassung von Unter-, Normal- und Ubergewicht der Frauen
stellte sich die Ermittlung des BMI dar. Dieser errechnet sich aus dem Kérpergewicht (kg)
durch das Quadrat der KorpergrofRe (m2) (WHO und FAO 2003). Nach der Berechnung der
BMI Werte, konnte das Gewicht der Teilnehmerinnen in die von der WHO definierten Klassen

eingeordnet werden (siehe Tabelle 1).

Tabelle 1: BMI Klassifikation nach WHO Standards (WHO und FAO 2003)

BMI in kg/m?
starkes Untergewicht <16,00
maRiges Untergewicht 16,00-16,99
leichtes Untergewicht 17,00-18,49
Normalgewicht 18,50-24,99
Praadipositas 25,00-29,99
Adipositas Grad 1 30,00-34,99
Adipositas Grad 2 35,00-39,99
Adipositas Grad 3 >40.00

Zum Zeitpunkt der Datenerhebung waren insgesamt drei der untersuchten Frauen schwan-
ger, da es aufgrund des erhéhten Gewichtes wahrend der Schwangerschaft zu nicht aussage-
kraftigen BMI-Werten kommt, wurden diese drei Teilnehmerinnen bei der Gesamtanalyse der
BMI-Werte aulRer Acht gelassen.

Mithilfe der Ernahrungssoftware EBISpro wurden fiir die verzehrten Lebensmittel die Nahr-
stoffgehalte berechnet. Einige lokale bengalische Gemiise und Fischsorten befinden sich nicht
in der EBISpro Datenbank. In solchen Fallen wurde versucht auf dahnliche Lebensmittel zuriick-
zugreifen. Beispielsweise wurde vielfach das Blattgriin verschiedener Gemiusesorten verzehrt,
welches nicht in der Datenbank der Erndhrungssoftware gelistet ist. Hier wurde ersatzweise
auf die Werte von Spinat zurlickgegriffen. Ebenso musste fiir einige einheimische StiBwasser-
fische alternativ mit den Daten von vorhandenen SiiBwasserfischen gerechnet werden. Dabei
wurden Fische der gleichen Art ausgewahlt, diese beinhalteten insbesondere Barsch, Karpfen

und Wels. In die Erndhrungssoftware wurden schlieRlich fir jede einzelne Teilnehmerin die

23



konsumierten Lebensmittel eingegeben und auf drei Tage gewichtet die durchschnittliche
Aufnahme der Mengen und Nahrstoffe berechnet. Als Referenzwerte wurden die aktuellsten
Empfehlungen bezliglich der Zufuhr von Makro- und Mikronahrstoffen sowie des Energiebe-
darfs der WHO und FAO zugrunde gelegt (FAO 2004, 2010; FAO/WHO 1998, 2004;
WHO/FAO/UNU 2007).

Im Hinblick auf den Energiebedarf konnte anhand der zuvor erhobenen Aussagen der Teil-
nehmerinnen zur kérperlichen Aktivitat und auf Basis der Empfehlungen der FAO und WHO
(FAO 2004) ein moderat bis aktiver Lebensstil® ermittelt werden. In einer Untersuchung von
Nahar und Kollegen (2013) berechneten diese das durchschnittliche Physical Acitivty Level
(PAL) von einer Reihe verschiedener Beschaftigungen in Bangladesch. Innerhalb der Kategorie
des moderat bis aktiven Lebensstils ermitteln die Autoren, fiir tibliche Betatigungen in den
landlichen Regionen des Landes, einen durchschnittlichen PAL-Wert von 1,88 (Nahar et al.
2013). Auf Basis dieses Werts und des durchschnittlichen Kérpergewichts der Stichprobe von
45 Kilogramm wurden in Abhangigkeit vom reproduktiven Status anhand der WHO und FAO
Empfehlungen die jeweiligen Energiebedarfswerte ermittelt.

Fir die Gruppe der Schwangeren wurde sich in gegeben Fallen auf Referenzwerte fiir das
zweite Trimester bezogen, da dies fiir die Stichprobe am relevantesten erschien. Fir die zum
Zeitpunkt der Erhebung stillenden Frauen wurde sich auf Werte fiir den 6.-12. Stillmonat be-
zogen, da sich die Mehrheit der laktierenden Frauen in dieser Phase befand. Ein Referenzwert
flir das Spurenelement Eisen bei schwangeren Frauen geben die WHO und FAO nicht an, da in
dieser Phase die korpereigenen Eisenspeicher eine wichtige Versorgungsquelle darstellen
(FAO/WHO 2004). Alle in die rechnerische Auswertung eingeflossenen Referenzwerte sind in

Tabelle 2 dargestellt.

® PAL (moderat aktiv/aktiv) = 1,70-1,99
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Tabelle 2: Referenzwerte fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr (FAO 2004, 2010; FAO/WHO 1998, 2004;

WHO/FAO/UNU 2007)

Referenzwerte fiir die Energie- und Nahrstoffzufuhr

rungsenergie

rungsenergie

Frau 19-50 Jahre Schwanger Stillend
Energie
(basierend auf 45kg schwerer Frau 2200 kcal 2485 kcal 2660 kcal
und PAL 1,88)
EiweiR 33-66g (0,75/ke) +7,7g(2nd Trimes- | + 10,0 g (6-12 Mona-
ter) te)
Fett 20-35% der Nah- 20-35% der Nah- 20-35% der Nah-

rungsenergie

Kohlenhydrate

mind. 55% der Nah-
rungsenergie

mind. 55% der Nah-
rungsenergie

mind. 55% der Nah-
rungsenergie

(geringe Bioverfiigbarkeit)

Vitamine
Vitamin B, 1,1mg 1,4 mg 1,5mg
Vitamin B, 1,1mg 1,4 mg 1,6 mg
Vitamin Bs 1,3mg 1,9mg 2,0mg
Vitamin By, 2,4 mg 2,6 mg 2,8 mg
(Niacirl?'é;:fjlir\‘/alent) 14 me 18 mg 17 me
Vitamin C 45 mg 55 mg 70 mg
Vitamin Aléii;cinoléqiva- 600 pig 800 pig 850 g
Vitamin D 5ug 5ug 5ug
Vitamin K 55 pg 55 pg 55 ug
Folsdure 500 ug 600 ug 500 ug
Mineralstoffe
Calcium 1000 mg 1200 mg 1000 mg
(10% BioS:es:‘i?gbarkeit) 29,4 mg keine Angabe 15mg
lod 150 ug 200 pg 200 pg
Magnesium 220 mg 220 mg 270 mg
Zink 9,8 mg 14 mg 17,5 mg

Die Mittelwerte der aufgenommenen Nahrstoffe liber die erhobenen drei Tage hinweg, sind

anschlieRend mit den dargelegten Referenzwerten abgeglichen worden und eine durch-

schnittliche prozentuale Erreichung eines jeden Nahrstoffes wurde pro Teilnehmerin und ins-

gesamt errechnet.
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4. Ergebnisse

An der Untersuchung nahmen insgesamt 30 Frauen teil, wobei wahrend der zweiten Phase
der Untersuchung, der Verzehrserhebung, eine der Teilnehmerinnen nicht mehr kontaktier-
bar war, da diese sich am Ende einer Schwangerschaft befand und die Zeit bis zur Entbindung
bei ihren Schwiegereltern in einem weiter entfernten Dorf verbrachte. Somit standen fiir die
Analyse der Erndahrungsprotokolle die Daten von 29 Frauen zur Verfligung. Das Durch-

schnittsalter der Stichprobe lag bei 25 Jahren (SD=3,6).

4.1 Haushaltsanalyse

Die HaushaltsgroRRe, basierend auf der Anzahl der Mitglieder zum Zeitpunkt der Erhebung, lag
bei durchschnittlich 5,1 Haushaltsmitgliedern je Untersuchungseinheit. Die Tabelle 3 zeigt,
dass mit 27% die meisten Haushalte aus vier Mitgliedern bestanden, sowie der groRte Haus-

halt 11 Personen beinhaltete.

Tabelle 3: Haufigkeiten der HaushaltsgroRe

Anzahl der Personen in den untersuchten
Haushalten
Anzahl der Familien- | absolute Haufig- | relative Haufigkei-
mitglieder keiten tenin %
1 0 0%
2 0 0%
3 6 20%
4 8 27%
5 7 23%
6 4 13%
7 1 3%
8 2 7%
9 1 3%
10 0 0%
11 1 3%
12 0 0%
Summe 30 100%

4.1.1 Qualifikations- und Bildungsstatus der Eltern
Beziiglich des Bildungsstands der Teilnehmerinnen sowie deren Ehemanner zeigt sich, dass
die Frauen im Durchschnitt Gber eine hohere Bildung verfligen. Aus Tabelle 4 wird ersichtlich,

dass 83% der Frauen entweder eine Primar- oder Sekundarschule besucht hatten, wahrend
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der Anteil der Manner lediglich bei 62% lag. Keine der Frauen gab an, dass sie oder ihr Ehe-
mann die Klassenstufen 10 bis 12, die mit dem Secondary School Certificate (SSC) enden, be-

sucht hatten.

Tabelle 4: Haufigkeiten des Besuches der verschiedenen Schulformen

Schulbildung der Frau und des Mannes

Frau Mann
absolute Hiu- | relative Haufigkei- | absolute Hau- | relative Haufigkei-
figkeiten tenin % figkeiten tenin %

Keine Schulbildung 5 17% 11 38%
Primarschule 15 50% 10 34%
Sekundarschule 10 33% 8 28%
SSC 0 0% 0 0%

Summe 30 100% 29 100%

Die Fragestellung setzte nicht voraus, dass auf der entsprechenden Schule auch ein Abschluss
erreicht wurde, daher gaben immerhin 27% der Frauen an, nicht lesen und schreiben bzw.
nur die eigene Unterschrift geben zu kdnnen. Innerhalb der Gruppe der Ehemanner zeigte
sich auf dieser Basis ein Analphabetenanteil in Héhe von 62%.

In Bezug auf eine Weiterbildung hatten 30% der Frauen an einem der MATI Néhkurse teilge-
nommen. 10% der Manner verfligten lGber eine Weiterbildung in Form eines LKW-

Fihrerscheines.

4.1.2 Situation der Frau

Die Kategorie zur allgemeinen Situation der Frau gliedert sich in insgesamt fiinf Fragen, be-
ginnend damit, ob die Frauen eine Burka tragen, wenn sie das Haus verlassen. Diesbezliglich
antworteten 93% der Befragten mit Ja, die librigen 7% verzichteten auf eine Verschleierung
oder trugen diese nur manchmal. Alle befragten Frauen gaben zuvor an, dem Islam angehorig
zu sein. Die Uberwiegende Mehrheit (70%) der Frauen duflerte, nie zum Markt zu gehen, um
dort Einkdufe zu tatigen. Zum Zeitpunkt der Erhebung gingen nur 13% der Teilnehmerinnen
einer Beschaftigung aulRerhalb des Hauses nach, der restliche Anteil ging der Arbeit im Haus-
halt nach oder einer Tatigkeit, die von zu Hause aus erledigt werden kann.

Hinsichtlich der Entscheidungsgewalt innerhalb der Haushalte zeigte sich, wie in Tabelle 5
ersichtlich, dass 40% der Frauen ein Mitsprachrecht bei familien- und haushaltsrelevanten

Fragestellungen hatten und 13% allein verantwortlich fir derartige Entscheidungen waren.
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Tabelle 5: Entscheidungsgewalt in den Haushalten

Wer trifft die Entscheidungen in lhrem

Haushalt?
absolute Haufig- | relative Haufigkei-
keiten tenin %
Frau 4 13%
Mann 11 37%
Beide 12 40%
Andere Person 3 10%
Summe 30 100%

4.1.3 Allgemeine Haushaltssituation

Fir den Uberwiegenden Teil der Familien (87%) bestand Zugang zu einer Latrine, wahrend
sogar alle Familien die Moglichkeit zur Nutzung einer Wasserpumpe hatten und ihnen somit
sauberes Trinkwasser zur Verfligung steht. Insgesamt besallen 83% der Haushalte eine sepa-
rate Hitte in der gekocht werden konnte, wahrend hingegen der restliche Anteil angab unter
freiem Himmel zu kochen. Zudem fehlte es bei 7% der Befragten an essentieller Kochausstat-
tung. Bezlglich der Versorgung mit Gemiuse, dulRerten 27% einen Gemuisegarten zu besitzen
und die Ernte auch fir den eigenen Konsum zu verwenden. Allerdings war der GemUsegarten
in dem Uberwiegenden Anteil der Falle gerade neu angelegt, sodass noch keine Ertrage er-

zeugt wurden.

4.1.4 Einkommenssituation des Haushaltes

Das durchschnittliche Einkommen je Haushalt lag bei 295 BDT’ (SD=154,95) pro Tag, wobei
gemessen an der Anzahl der im Haushalt lebenden Personen taglich im Mittel 63 BDT (SD=
38,22) je Familienmitglied zur Verfligung standen. Tabelle 6 gibt die klassierten Haufigkeiten
des pro Kopf Einkommens der jeweiligen Haushalte an. Anhand dieser wird ersichtlich, dass
der grofRRte Anteil (43%) der Familien zwischen 26 BDT und 50 BDT je Haushaltsmitglied und

Tag erwirtschafteten.

°1€=90BDT
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Tabelle 6: Haufigkeiten des pro Kopf Einkommens

der Haushalte

Tagliches pro Kopf Einkommen
zelnen Haushalten

in den ein-

absolute Haufig- | relative Haufig-

Einkommen in BDT keiten keiten in %
225 1 3%
250 13 43%
275 9 30%
2100 3 10%
2125 2 7%

> 150 1 3%
2175 0 0%

> 200 1 3%
Summe 30 100%

In Hinblick auf die Einkommensdiversitat zeigte sich, dass sich in der Mehrheit (40%) der

Haushalte das Einkommen aus zwei unterschiedlichen Beschéaftigungen zusammensetzte.

Dies beinhaltete sowohl verschiedene Personen, die jeweils ein Einkommen erwirtschafteten

oder auch eine Person, die mehreren Einkommensaktivitdten nachging.

Der Giberwiegende Teil (93%) der Familien besal} eigenes Land, dabei handelte es in 86% der

Falle um Huttenland, nur 13% der Haushalte verfiigten Giber Ackerland. Tabelle 7 gibt zudem

einen Uberblick Uiber die Anzahl der Familien, welche sich im Besitz von landwirtschaftlichen

Produktivgiitern befanden und die durchschnittliche Mengen dieser.

Tabelle 7: Besitz von Produktivgiitern

Welche und wie viele der folgenden Produktivgiiter besitzt lhr Haushalt?

Ackerland Kuh Hihner | Enten Ziegen
Anzahl der Familien in Besitz 4 7 18 15 3
Anzahl in % 13% 23% 60% 50% 10%
Mittelwert der Menge an
Produktivglitern 9,5% 2,3 2,9 1,8 1,7
Kleineste Menge an
Produktivglitern 5 1 1 1
GrolSte Menge an Produktivgiitern 20 4 11 4

Die Mehrheit der Haushalte betrieb eine Form der Viehzucht, wobei 60% aller untersuchten

Haushalte im Mittel 2,9 Hiihner hielten und 23% besallen zwischen einer und vier Kiihe.

Weiter gaben 67% der Befragten an, dass ihr Einkommen manchmal nicht fiir den hinrei-

chenden Kauf von Lebensmitteln ausreiche und sie dann darauf angewiesen seien, sich Geld

1% Angabe in Katha/ 1 katha = 66,89m?/ 9,5 katha = 635m?
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zu leihen. Von dieser Gruppe liehen sich 45% monatlich zwischen 401 BDT und 600 BDT von

Nachbarn, Verwandten oder privaten Geldgebern fiir den Kauf von Lebensmitteln.

4.1.5 Haushaltsinterne Nahrungsmittelversorgung

In 53% der Haushalte wurden die Mahlzeiten nicht gemeinsam eingenommen, innerhalb die-
ser Familien erhélt in 81% der Falle der Ehemann oder ein anderes mannliches, erwachsenes,
Haushaltsmitglied, zumeist der Vater oder der Bruder eines Ehepartners, zuerst die Mahlzeit.
75% der Frauen gaben an, sie oder ein anderes weibliches, erwachsenes Familienmitglied
(vorwiegend die Mutter eines Ehepartners) erhalten ihre Mahlzeit zuletzt. Zudem antworte-
ten 97% der Frauen auf die Frage, ob jemand die besseren Lebensmittel erhalte mit Ja. Dabei
bekommen mehrheitlich (86%) die Ehemanner oder die Briider und Vater die bevorzugten
Lebensmittel.

83% der Teilnehmerinnen berichteten, dass sie oder ein anderes erwachsenes, weibliches
Familienmitglied in wirtschaftlich schlechten Zeiten auf Nahrung verzichten wiirden. Insge-
samt gaben 67% der Befragten an, auch fiir gewdhnlich nicht so viel essen zu kdnnen wie sie

wollen. So dulRerten Uberdies 73% der interviewten Frauen, hdufig hungrig zu sein.

4.1.6 Haushaltsgeld und Einkaufspraktiken

Die Kategorie zum Haushaltsgeld und den Einkaufspraktiken umfasst insgesamt sieben Fra-
gen. Auf die Frage, wer in der Familie iber das Haushaltsgeld verflige, antworteten 40%, dass
sie oder ein anderes erwachsenes, weibliches Haushaltsmitglied hierfiir zustandig seien. Al-
lerdings gaben 53% der Frauen an aktuell kein Geld zur freien Verfligung zu haben. Dennoch
hatten am Tag der Befragung bereits 67% der Interviewten Geld ausgegeben.

Tabelle 8 gibt die Antworten auf die Frage, wofiir die grofRten Anteile des Haushaltseinkom-
mens ausgegeben werden, wieder. Alle duBerten dabei, am meisten Geld fiir Lebensmittel
auszugeben, gefolgt von 60%, die zudem angaben einen GroRteil des Einkommens fir die

Tilgung von Krediten aufzuwenden.
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Tabelle 8: Haufigkeiten der Antworten beziiglich der Haushaltsausgaben

Wofiir wird das meiste Einkommen ausgegeben? (Mehrfach-
nennungen moglich)
relative Haufigkeiten in

absolute Haufigkeiten %
Lebensmittel 30 100%
Kleidung 2 7%
Ausstattung fiir das Haus 0 0%
Bildung der Kinder 4 13%
Gesundheit 3 10%
Heirat der Kinder (Tochter) 0 0%
Investition ins Geschaft 2 7%
Zahlung von Krediten 18 60%

Im Durchschnitt werden pro Tag 143 BDT (SD= 75,6) flir Lebensmittel ausgegeben, das sind im
Mittel 54% (SD= 21) des Einkommens. Bezogen auf die GroRe der jeweiligen Haushalte belau-
fen sich die Ausgaben fiir Lebensmittel auf 28,5 BDT (SD=9,7) pro Kopf und Tag.

Auf die Frage, wer entscheidet welche Lebensmittel eingekauft werden, antworteten 50% der
Frauen allein der Ehemann oder ein anderes erwachsenes, mannliches Haushaltsmitglied sei
hierfiir verantwortlich. 27% der Befragten gaben auRerdem an, sich manchmal Lebensmittel

von anderen Personen zu leihen.

4.2 Erndhrungsanamnese und Verzehrserhebung

4.2.1 Anthropometrische Daten und reproduktiver Status

Die Messungen bezliglich der KorpergrofRe und des Gewichtes ergaben, dass die Teilnehme-
rinnen der Untersuchung im Mittel 149cm (SD= 4) groR waren und zum Zeitpunkt der Erhe-
bung durchschnittlich 45,1 kg wogen. Anhand der jeweiligen anthropometrischen Daten
konnte ein durchschnittlicher BMI von 20,3 ermittelt werden. Die Abbildung 1 verdeutlicht
den Anteil der Frauen innerhalb der jeweiligen BMI Kategorie. So wiesen, bezogen auf die
BMI Kriterien der WHO, insgesamt 33% der Frauen starkes, maRiges oder leichtes Unterge-
wicht auf mit einem Wert von unter 18,5 kg/m?. Die Mehrheit (56%) der Frauen besalR ein

normales Korpergewicht und 11% der Teilnehmerinnen wiesen eine Prdadipositas auf.
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Prozentuale BMI-Verteilung der
Teilnehmerinnen

BMI Kategorie
M starkes
Untergewicht
B maliges
Untergewicht
leichtes
Untergewicht
B Normalgewicht

m Praadipositas

Abbildung 1: Prozentuale BMI Verteilung

Zum Zeitpunkt der Untersuchung waren insgesamt drei Frauen (10%) schwanger und 20%
befanden sich in der Stillphase, die ibrigen 21 Frauen waren weder schwanger noch stillend.

Die Daten der Schwangeren flossen nicht in diese Berechnung mit ein.

4.2.2 Erndhrungsweise der Stichprobe

Der liberwiegende Anteil (80%) der Befragten gab an, am Tag drei Mahlzeiten zu sich zu neh-
men, weitere 5 Teilnehmerinnen duRerten, sie wirden zwischen zwei und drei Mahlzeiten
taglich aufnehmen und nur eine der Befragten sagte, zwei Mahlzeiten pro Tag zu verzehren.
Alle Frauen gaben an, pro Tag zweimal zu kochen.

Die Verzehrserhebung mittels 24-h Befragung lieferte einen genauen Eindruck Gber die Er-
nahrungsweise der Stichprobe. Bei der zuvor durchgefiihrten quantitativen Verzehrserhe-
bung, in der gefragt wurde, wie haufig bestimmte Lebensmittelgruppen verzehrt werden,
zeigte sich bereits, dass Reis das eindeutige Hauptnahrungsmittel darstellt und dass tierische
Lebensmittel mit Ausnahme von Fisch sehr viel seltener konsumiert werden. Tabelle 9 liefert
einen Uberblick {iber die Antworten beziiglich der Hiufigkeit des Verzehrs bestimmter Le-

bensmittel.

32



Tabelle 9: Haufigkeit des Verzehrs verschiedener Lebensmittelgruppen nach Aussage der Teilnehmerinnen

Prozentuale Haufigkeit des Verzehrs verschiedener Lebensmittelgruppen

Dal/ Hulsen-

Reis friichte Kartoffeln | Gemuse | Obst | Milch | Eier | Fisch | Fleisch
taglich 100% 17% 57% 37% 0% 7% 3% 57% 0%
wochentlich 0% 60% 43% 57% 13% | 13% | 30% | 43% 3%
monatlich 0% 13% 0% 7% 67% | 33% | 50% 0% 53%
jahrlich 0% 0% 0% 0% 17% | 27% 7% 0% 30%
nie 0% 10% 0% 0% 3% 20% | 10% 0% 13%
Summe 100% 100% 100% 100% | 100% | 100% | 100% | 100% | 100%

So gaben 100% der Befragten an, taglich Reis zu konsumieren, zudem essen 57% der Familien
jeden Tag Fisch. Eier, Mich und Fleisch stehen bei jeweils 10%, 20% und 30% der Haushalte
nie auf dem Speiseplan. Anhand der Verzehrsprotokolle wurde ermittelt, dass Reis einen An-
teil von 74% an der Nahrungsenergie ausmacht und taglich im Mittel pro Person etwa 1300g
gekochter, geschalter Reis verzehrt wird. Die taglich konsumierte Menge an Gemiise und
Obst betragt zusammen im Durchschnitt ca. 174g, was bei weitem nicht die Empfehlung der
WHO von einer taglichen Aufnahme von 400g Obst und Gemdise entspricht. Die konsumierte
Summe der tierischen Lebensmittel belduft sich im Durchschnitt pro Tag auf etwa 75g. In Ta-

belle 10 sind die genauen rechnerisch ermittelten Werte dargestellt.

Tabelle 10: Durchschnittliche Verzehrsmengen einzelner Lebensmittelgruppen pro Tag und ihr Anteil an der Nah-
rungsenergie nach 24h Befragung

Menge pro Anteil an der

Lebensmittelgruppe Taging Energie

Getreide und Cerealien 1279,2 74.0 %
Hulsenfriichte 24,9 0.5%
Kartoffeln 120,5 4.5%
Gemiuse 170,7 31%
Obst 3,2 0.1%
Eier 10,6 0.8%
Milch 17,4 0.6 %
Fisch 40,6 2.8%
Fleisch 7,4 0.4%
Fette und Ole 21,8 10.3%
Sonstiges 8,9 19%

Zwar wird Fisch fast taglich verzehrt, allerdings sind die konsumierten Mengen sehr gering.
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4.2.3 Energie- und Nihrstoffzufuhr

Auf Basis der ausgewerteten 24 h Befragungen und der zugrunde gelegten Energiebedarfs-
werte der WHO und FAO, konnte ermittelt werden, dass im Durchschnitt die tagliche Ener-
gieaufnahme je Teilnehmerin bei 1868 kcal lag und die prozentuale Energiebedarfsdeckung
insgesamt 81% betrug. Allerdings wurden den einzelnen Gruppen von Frauen unterschiedli-
che Vergleichswerte zugrunde gelegt, abhangig davon, ob sie zum Zeitpunkt der Untersu-
chung schwanger, stillend oder keines von beiden waren. Innerhalb der Gruppe der schwan-
geren Frauen betrug die prozentuale Energiebedarfsdeckung 77%, bei den Stillenden 74% und
bei den Frauen, die weder schwanger noch stillend waren, 83%. Die Abbildung 2 gibt einen
Uberblick wie hoch die jeweilige durchschnittliche Energieaufnahme im Vergleich zu den zu-

grunde gelegten Referenzwerten innerhalb der einzelnen Gruppen und insgesamt war.

Abbildung 2: Berechnete durchschnittliche Energieaufnahme

Bezlglich des Anteils der Makronahrstoffe an der Gesamtenergie zeigt Abbildung 3, dass Koh-
lenhydrate etwa einen Anteil von 75%, Fett von ca. 15% und Proteine von etwa 11% an der
gesamten Nahrungsenergie haben. Im Durchschnitt werden taglich 0,91g Eiweil} pro Kilo-
gramm Korpergewicht aufgenommen, dass deckt die Empfehlung von 0,75g je Kilogramm
Korpergewicht (WHO/FAO/UNU 2007). Auch die untersuchten schwangeren und stillenden
Frauen konnen mit einer durchschnittlichen Gesamtaufnahme von liber 50g Eiweil’ pro Tag
auf Basis der erhobenen Daten als knapp ausreichend versorgt bezeichnet werden. Allerdings
liegt der Anteil von Fett an der Gesamtenergie nur bei knapp 15%, die WHO und FAO sehen
20%-25% vor (FAO 2010). So ist es schwierig den Energiebedarf ausreichend zu decken.
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Abbildung 3: Prozentuale Verteilung der Makronadhrstoffe an der Gesamtenergie

Zur Aufnahme der untersuchten Vitamine und Mineralstoffe, lasst sich darlegen, dass auller
bei Magnesium und Niacin die durchschnittliche Aufnahme teilweise deutlich hinter den Emp-
fehlungen der WHO und FAO lagen. Abbildung 4 gibt die prozentuale Erreichung der empfoh-
lenen Referenzwerte der einzelnen Nahrstoffe fiir die jeweils verschiedenen Gruppen von

Frauen an. Auf dieser Basis ist von einem Multimikronahrstoffmangel auszugehen.
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Abbildung 4: Prozentuale Bedarfsdeckung der Mikronahrstoffe innerhalb der einzelnen Gruppen und insgesamt

5. Diskussion

5.1 Bewertung der Ergebnisse
Bei der Beurteilung der Ergebnisse ist sicherlich die Genauigkeit der Antworten kritisch zu
betrachten, insbesondere bei Fragen, die Angaben zu Geldbetragen beinhalteten. Denn es ist

zu beachten, dass 27% der befragten Frauen Analphabeten sind und die Vermutung nahe
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liegt, dass ihnen auch der Umgang mit Zahlen schwer féllt. Es gilt zu hinterfragen, inwieweit
einige der Frauen Uiberhaupt Giber die Hohe und Verwendung des Haushaltseinkommen Be-
scheid wissen, da 37% von ihnen angaben, der Mann verflige lGber das Haushaltseinkommen
und 50% nicht fiir den Kauf der Lebensmittel zustandig waren. Dennoch lasst sich auf Basis
der Antworten sagen, dass die Ausgaben fiir Lebensmittel mit durchschnittlich 54% des Haus-
haltseinkommens als relativ hoch betrachtet werden kénnen und dies insbesondere bei stei-
genden Lebensmittelpreisen eine ernsthafte Bedrohung fiir die Erndahrungssicherheit der
Haushalte darstellen kdnnte. Mit einem durchschnittlichen pro Kopf Einkommen von 63 BDT
pro Tag und Kopf ist es sicherlich schwer fiir eine ausreichende ausgewogene Erndhrung zu
sorgen, wenn man in Erwagung zieht, dass bereits ein kg Reis im Oktober 2014 33-34 BDT, ein
kg Gefliigel 125-150 BDT und ein Liter Milch 65-70BDT kostete (World Food Programme
2014). Darin liegen dann sicherlich auch die Ursachen flir den geringen Verzehr von tierischen
Lebensmitteln.

Trotz des geringfligig besseren Bildungstandes der Frauen im Vergleich zu deren Ehemannern
ist das Rollenbild der Teilnehmerinnen als sehr traditionell zu bewerten. So sind die Frauen im
Allgemeinen fiir den Haushalt verantwortlich, wahrend der Mann einer Beschaftigung nach-
geht und fiir die Erwirtschaftung des Haushaltseinkommens zustandig ist.

Zudem ist anhand der Antworten deutlich geworden, dass die Frauen bezlglich der Nah-
rungsmittelverteilung innerhalb der Familie benachteiligt werden. Zum einen sind es die
Frauen die in wirtschaftlich schlechten Zeiten zuerst auf Nahrung verzichten und zudem er-
halten auch die Manner tendenziell die als besser bewerteten Lebensmittel.

Somit sind auf Grundlage der Haushaltsanalyse insbesondere zwei Faktoren fiir die quantita-
tiv und qualitativ ausreichende Nahrungsmittelversorgung der Frauen als kritisch zu bewer-
ten. Zum einen das geringe Haushaltseinkommen in Relation zu den Kosten fiir Lebensmittel,
zum anderen eine Benachteiligung der Frauen beziglich der vorhandenen Lebensmittel in-
nerhalb der Familien. Somit ist es nicht verwunderlich, dass 33% der Frauen anhand der BMI
Werte als untergewichtig angesehen werden kénnen. Dennoch besaRen auch 11% der unter-
suchten Frauen ein liberhdhtes Kérpergewicht, dies zeigt, dass zunehmend auch Ubergewicht
als Belastung fur die nationale Volksgesundheit in Bangladesch betrachtet werden muss. Al-
lerdings waren insgesamt nur drei Teilnehmerinnen tGbergewichtig von denen zwei nur knapp
Uber dem Normbereich lagen. So soll sich hier auf das Problem der Unterernahrung fokussiert
werden, da es insbesondere in diesem Setting das deutlich gréRere Problem darstellt. Auch

die Auswertung der Verzehrserhebung zeigt, dass Mangelernahrung innerhalb der untersuch-
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ten Gruppe von Frauen von groRer Bedeutung sein kdnnte. Es sei an dieser Stelle darauf hin-
gewiesen, dass die Referenzwerte der WHO und FAO (Recommended Nutrient Intake), mit
denen die ermittelte Aufnahme verglichen wurde, nicht den tatsachlichen Bedarf des jeweili-
gen Individuums darstellen, sondern so definiert sind, dass die Erreichung der Referenzwerte
den Nahrstoffbedarf von 97,5% einer bestimmten geschlechts- und altersspezifischen Popula-
tion deckt. Dabei ist es wichtig, dass die Referenzwerte iber einen gewissen Zeitraum er-
reicht werden, die Betrachtung eines Tages ist daher wenig aussagekraftig (FAO/WHO 2004).
Somit lasst sich auch nicht eindeutig sagen, ob innerhalb der Stichprobe ein jeweiliger indivi-
dueller Mangel vorliegt. Dennoch liegt die Vermutung nahe, dass auf Basis der dargestellten
Erndhrungsweise, die einen hohen Anteil an poliertem Reis aufweist und einen geringen Ver-
zehr von tierischen Lebensmitteln sowie Obst und Gemiise beinhaltet, ein Multi-
mikronahrstoffmangel sehr wahrscheinlich sein konnte. Gleichwohl ist es essentiell, Biomar-
ker zu untersuchen, um ein tatsachliches Bild des Versorgungszustandes beziiglich der einzel-
nen Mikronahrstoffe zu erhalten. Die Analyse von Biomarkern war allerdings in dem gegeben

Setting und mit den zur Verfligung stehenden Mitteln nicht realisierbar.

Wie im vorangegangen theoretischem Teil der Arbeit bereits dargelegt wurde, stellen insbe-
sondere der Mangel an Vitamin A, Eisen, Jod und Zink durch die damit assoziierte erhdhte
Krankheitslast und Mortalitat ein Problem fiir die Volksgesundheit dar, auch hier war mit
70%, 31%, 18% und 70% der Referenzwerte eine Nichterreichung dieser feststellbar. Aller-
dings gilt es zu berticksichtigen, dass die Eisenaufnahme nicht allein durch die taglich aufge-
nommene Nahrung bestimmt wird, sondern durchaus von weiteren Faktoren abhangig ist. So
fanden Merrill et al. in einer Studie aus dem Jahr 2011 heraus, dass Frauen aus dem nordli-
chen Bangladesch trotz geringer Eisenaufnahme aus der Nahrung keinen Eisenmangel auf-
wiesen. So gab es eine positive Korrelation zwischen der erhéhten Aufnahme von eisenhalti-
gem Grundwasser und der mittels einer Blutanalyse gemessenen Eisenwerte im Kérper (Mer-
rill et al. 2011). Daher ist es entscheidend diese Komponente bei der Bewertung des Versor-
gungszustandes der untersuchten Frauen mit dem Spurenelement Eisen mit einzubeziehen.
Des Weiteren gilt zu beachten, dass die Aufnahme von Calcium héher sein kdnnte als es die
ermittelten Ergebnisse vermuten lassen. Die viel verzehrten kleinen Fischsorten werden kom-
plett mit Graten gegessen, dies stellt eine nicht zu unterschatzende Calciumquelle fir die
arme, landliche Bevolkerung dar (Rahman, K. M. M. und Islam 2014).

Auch wurde beziglich der Jodversorgung nicht untersucht, ob in den Haushalten jodiertes
Speisesalz verwendet wurde. Da es sich zumeist um kein industriell verpacktes Salz handelte,
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konnte dies schwer ermittelt werden. Allerdings liegt die Vermutung nahe, dass nicht jodier-
tes Speisesalz in den meisten Haushalten verwendet wurde, da der Handler im Dorf einzig
nicht jodiertes Speisesalz anbot.

Als ebenfalls kritisch ist ein Folsduremangel fir Frauen im gebarfahigen Alter zu bewerten.
Folsdure ist ein wichtiger Faktor fiir die Zellteilung und das Zellwachstum, dies ist insbesonde-
re wahrend einer Schwangerschaft von Bedeutung. So kann ein Folsduremangel der Mutter
wahrend der Schwangerschaft zu Neuralrohrdefekten beim Kind flihren und Entwicklungssto-
rungen des Fetus mit sich bringen (Barth und Kraft 2009). Die Versorgung mit Folsdure kdnnte
innerhalb der Stichprobe ebenfalls bedenklich sein, so betrdgt diese auf Basis der erhobenen
Daten im Durchschnitt nur 26%.

Zusatzlich gilt es bei der Bewertung der Ergebnisse zu beachten, dass der Energiebedarf ver-
gleichsweise hoch angesetzt war, da von einem moderaten bis aktiven Lebensstil ausgegan-
gen wurde mit einem PAL-Wert von 1,88. Es ist aber durchaus maoglich, dass nicht alle Frauen

eine derart hohe korperliche Aktivitat aufweisen.

5.2 Methodenkritische Auseinandersetzung

Die Studie ist in ihrer Aussagekraft sicherlich begrenzt, da sie liber einige methodische
Schwachpunkte verfiigt, die sich in dem gegebenen Setting und mit den vorhandenen Mitteln
allerdings kaum vermeiden liefSen, und denen versucht wurde, so gut wie moglich entgegen-
zutreten.

Interviews mit der landlichen bengalischen Bevélkerung stellen oft eine grolRe Herausforde-
rung dar, da einige der Befragten weder lesen noch schreiben kénnen und die Menschen all-
gemein Uber einen geringeren Bildungsstatus verfligen. Schwierigkeiten ergaben sich bei der
Abschatzung von Geldbetrdagen oder Mengenangaben. Des Weiteren waren Angaben zum
Alter, insbesondere bei den Erwachsenen haufig nur Schatzwerte, da die genauen Geburtsda-
ten in Bangladesch lange Zeit und auch heute noch nicht einheitlich dokumentiert werden.
Insgesamt kann es zu bewusst falschen Angaben der Befragten gekommen sein, da es ihnen
einerseits moglicherweise unangenehm war, sich nur wenig Nahrungsmittel leisten zu konnen
oder Uber ein nur geringes Einkommen zu verfligen, weshalb bewusst hohere Angaben ge-
macht worden sein kénnten. Andererseits kdnnten auch gewollt geringere Angaben gemacht

worden sein, da auf eventuelle Hilfen gehofft wurde.
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Allgemeine Schwachen liegen in der Anwendung der direkten, retrospektiven Methode der
24-h Befragung. So kann es sein, dass die Befragten bestimmte Lebensmittel vergessen ha-
ben. Problematisch ist hierbei auch die Abschatzung der PortionsgrofRen.

Die exakte Dokumentierung der verzehrten Lebensmittel ist methodisch sehr aufwendig und
war praktisch nicht durchfiihrbar. Daher wurde mit der Verwendung von Beispieltellern gear-
beitet, wodurch die Angaben zu den verzehrten Lebensmittelmengen vermutlich deutlich
ungenauer ausgefallen sind.

AuRerdem standen bestimmte lokale Lebensmittel, wie einheimischer Fisch oder Gemsear-
ten in der EBISpro Datenbank nicht zur Verfligung, hier musste auf dhnliche Lebensmittel
zuriickgegriffen werden, die aber nicht unbedingt den gleichen Nahrstoffgehalt aufweisen.
Der tatsachliche Nahrstoffgehalt der verzehrten Lebensmittel kann sich zusatzlich durch lange
Kochzeiten und Lichteinfluss von den bei EBISpro vorhandenen Daten unterscheiden.

Eine weitere potenzielle Fehlerquelle ist allgemein in mdglichen Ungenauigkeiten und Miss-
verstiandnissen in der Ubersetzung zu sehen. Zudem kann eine Beeinflussung durch den
Sprachmittler oder die Anwesenheit des auslandischen Interviewers mit moglichen Auswir-
kungen auf das Antwortverhalten nicht ausgeschlossen werden.

Generell lassen sich die Ergebnisse der Studie nicht auf die Grundgesamtheit ibertragen, da
die Untersuchung nicht reprasentativ ist, denn einerseits ist die Stichprobenanzahl zu gering

und andererseits erfolgte eine nicht reprasentative Auswahl der Stichprobe.

6. Ansatze zur Verbesserung der Ernahrungssituation

Es gibt viele verschiedene Ansatze, wie man den negativen Auswirkungen einer unzureichen-
den Erndhrungsversorgung entgegen treten kann bzw. wie diesen praventiv entgegen gewirkt
werden kann. Generell handelt es sich dabei um MaRBnahmen, die entweder direkt auf die
Verbesserung des Gesundheitszustandes abzielen und meist als kurzfristige Interventionen
angesetzt sind. Darliber hinaus zielen viele Strategien in diesem Bereich auf die Erh6hung der
Lebensmitteldiversitat ab, die entweder landwirtschaftliche Aspekte mit einbeziehen oder auf
die Bekampfung von Armut und die Férderung von einkommensschaffenden MalRnahmen
einwirken. Im folgenden Abschnitt soll sich in Anbetracht der untersuchten Stichprobe auf

Interventionen fokussiert werden, die Frauen im reproduktiven Alter zur Zielgruppe haben.
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6.1 Bestehende Moglichkeiten gegen Mangel- und Unterernihrung
Hinsichtlich der Verbesserung der Ernahrungssituation und der damit verbundenen Bekamp-
fung von Mangel-und Unterernahrung, zeigen Bryce und Kollegen (2008) in ihrem Ubersichts-
artikel auf, worin die Bedingungen fiir eine erfolgreiche Bekampfung von Mangel- und Unter-
erndhrung auf nationaler Ebene liegen. Hier ist es zunachst einmal von Relevanz, dass eine
unzureichende Erndhrungsversorgung der Bevolkerung als Problem wahrgenommen wird und
die entsprechende Aufmerksambkeit erhalt, in Anbetracht der mannigfaltigen, gesundheitli-
chen, sozialen und wirtschaftlichen Folgen (Bryce et al. 2008). So existieren effektive Inter-
ventionsmaBnahmen, doch diese werden haufig nicht in ausreichendem Umfang implemen-
tiert. Es ist sinnvoll, existierende evidenzbasierte MalRnahmen, die einen hohen Einfluss ha-
ben, zu implementieren und diese moglichst nachhaltig und die entsprechende Zielgruppe
erreichend auszulegen, wobei natlirlich vom gegebenen Kontext abhangig ist, welche MaR-
nahmen als richtig oder falsch bewertet werden kénnen. Aktionen, die sich in Studien als we-
niger wirksam erwiesen, sollten vermieden werden, um vorhandene Ressourcen so zielfiih-
rend wie moglich einsetzen zu kdnnen. Dies beinhaltet beispielsweise Schulspeisungspro-
gramme, da diese sich an die falsche Zielgruppe richten, denn Stunting kann nur in den ersten
drei Lebensjahren durch entsprechende Interventionen entgegen gewirkt werden (Bryce et
al. 2008). Auch Nahrungsmittelhilfen, wie diese gewdhnlich durchgefiihrt werden, sind keine
nachhaltige InterventionsmaRnahme, im Gegenteil so kdnnen sie sogar eine Bedrohung fir
die Existenz von lokalen Kleinbauern darstellen aufgrund der Effekte auf die Nahrungsmittel-
preise (Barrett und Maxwell 2005). MaRBnahmen, die sich hingegen als effektiv erwiesen ha-
ben, sollten ziligig und umfassend implementiert werden. Zudem erfordert eine erfolgreiche
Bekdmpfung des Problems die stindige Uberpriifung und Kontrolle von bestehenden Ernéh-
rungsstrategien sowie eine Evaluierung der Resultate, auf deren Basis Entscheidungen getrof-
fen werden sollten. Darliber hinaus muss auf nationaler Ebene genligend ausgebildetes Per-
sonal zur Verfligung stehen, um eine nationale Erndhrungsagenda umzusetzen, zu steuern

und weiterzuentwickeln (Bryce et al. 2008).

6.1.1 Interventionen mit Fokus auf die Gesundheit
In diesem Bereich stehen evidenzbasierte Mallnahmen zur Verfligung, die wenn sie in ausrei-
chendem Umfang implementiert werden wiirden, das Potenzial hitten, DALYs'" iiber ein Vier-

tel zu senken (Bhutta et al. 2008). Hierbei handelt es sich zumeist um MalRnahmen, die zum

n (DALY steht fur disability-adjusted life years bzw. disease-adjusted life years
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Ziel haben, die hohe Mortalitat und Morbiditat, welche durch Mangel- und Unterernahrung
verursacht wird, zu senken. In einer sehr prazise und aufwendig angelegten Metaanalyse von

Bhutta et al. konnten diesbezliglich einige Interventionen als evident ermittelt werden.

6.1.1.1 Supplemente

Zur Behebung oder Vermeidung eines bestehenden oder drohenden Mangels besteht die
Moglichkeit der Supplementierung des entsprechenden Nahrstoffes. Eine solche Intervention
setzt voraus, dass der Mangel nachgewiesen oder zumindest sehr wahrscheinlich erachtet
werden kann und dass die Supplementierung zu einer Verbesserung des Gesundheitszustands
beitragt (Biesalski 2013).

Anhand der erwdahnten Metaanalyse zeigten sich signifikante Effekte bezliglich der Supple-
mentation mit Eisen und Folsaure, Jod sowie Calcium wahrend der Schwangerschaft. Die
Auswertung von insgesamt acht Studien ergab, dass die Aufnahme eines Eisen-Folsdure Supp-
lements Uber die Graviditat hinweg das Risiko unter einer Anamie bei der Geburt zu leiden
um 73% reduzieren konnte (Bhutta et al. 2008). Zwei weitere Studien ergaben zudem eine um
29% reduzierte Mortalitat des Kindes wahrend der Stillphase, bei einer Supplementation von
Jod wahrend der Schwangerschaft. Die Aufnahme von Calcium- Supplementen wahrend der
Schwangerschaft konnte anhand von 11 Studien als effektiv ermitteltet werden. So zeigte sich
eine Reduktion der Inzidenz von Praeklampsie auf 48% Uber den Schwangerschaftsverlauf
hinweg, die mitterliche Mortalitdt und Morbiditat sank in Folge dessen ebenfalls (Bhutta et
al. 2008).

Eine randomisierte, kontrollierte, doppelt verblindete Interventionsstudie von Gupta und
Kollegen (2007) konnte zeigen, dass bei schwangeren Frauen durch die Gabe eines Multimik-
ronadhrstoffpraparates mit insgesamt 29 Vitaminen und Mineralstoffen, das Risiko fiir ein ge-
ringes Geburtsgewicht des Neugeborenen(unter 2500g) im Vergleich zur Kontrollgruppe um
70% gesenkt werden konnte (Gupta et al. 2007).

Innerhalb der Metaanalysen von Bhutta et al. zeigte sich, dass die Supplementation von min-
destens drei Mikronahrstoffen mit einer 39%igen Reduktion der Andmieraten bei Schwange-
ren assoziiert werden konnte, im Vergleich zu den Placebogruppen oder Probanden bei de-
nen nur zwei oder ein Mikronahrstoff erganzt wurde (Bhutta et al. 2008).

Allein durch eine universelle Supplementation mit Calcium, Eisen und Folsdure kénnten welt-

weit 23, 6% aller mitterlichen Sterbefalle vermieden werden (Bhutta et al. 2008).
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6.1.1.2 Anreicherung von Lebensmitteln

Des Weiteren besteht die Moglichkeit der Anreicherung von Lebensmitteln, die zur Grundver-
sorgung gehoren und denen ein oder mehrere Mikronahrstoffe beigesetzt werden, sodass sie
eine breite Bevolkerungsschicht erreichen.

So wird zur Prophylaxe von Jodmangel von der WHO die Verwendung von mit Jod angerei-
chertem Speisesalz empfohlen. Dabei wird angereichertes Salz, welches mindestens 15 Parti-
kel Jod je einer Million Partikel Salz enthalt von der WHO als ausreichend zur Pravention von
Jodmangel erachtet. Die Organisation definiert das Jodierungsprogramm eines Landes zudem
als erfolgreich, wenn mindestens 90% der Haushalte jodiertes Speisesalz verwenden. (WHO
2014). In Bangladesch sind es allerdings auf nationaler Ebene nur 82% der Haushalte (Natio-
nal Institute of Population Research and Training et al. 2013) und lediglich 58% verwenden
ausreichend jodiertes Salz (Jodgehalt > 15 PPM) (Government of the People’s Republic of
Bangladesh 2014). Dennoch konnte in Bangladesch seit der gesetzlichen Einfliihrung im Jahr
1989, die das Ziel einer universellen Speisesalzanreicherung mit Jod verfolgte, in dem Zeit-
raum von 1993-2005 die Strumarate bei Frauen im Alter von 15-44 Jahren von knapp 50% auf
6,2% gesenkt werden und die Pravalenz von Jodmangel von 70% auf etwa 39% reduziert wer-
den. Selbige Studie fand auch heraus, dass die Jodversorgung der urbanen Bevélkerung deut-
lich besser war, als die der landlichen Bevoélkerung. So gab es einen klaren inversen Zusam-
menhang zwischen Jodmangel und der Verwendung von adaquat angereichertem Speisesalz
(Yusuf, Harun K M et al. 2008).

Eine doppelt verblindete Interventionsstudie aus Indien zeigt zudem, dass durch den regel-
maRigen Konsum eines mit Eisen angereicherten Curry-Pulvers tiber zwei Jahre hinweg bei
Frauen im reproduktiven Alter das Auftreten von durch Eisenmangel bedingter Anamie von
22% auf 5% gesenkt werden konnte im Vergleich zur Kontrollgruppe, wo es zu keinem signifi-
kantem Unterscheid kam (Ballot et al. 1989).

In einigen Landern findet zudem eine Anreicherung des Mehls mit Folsaure statt. Ein erstes
Zeichen eines Erfolgs der Anreicherung mit Folsaure ist der Rickgang der durch Folsdureun-
terversorgung auftretenden Neuralrohrdefekte bei Neugeborenen um 26 % in den USA, 42 %

in Kanada und 40 % in Chile (Center for disease control 2008).

6.1.1.3 Forderung und Verbesserung von Stillpraktiken
Auch wenn die Forderung und Verbesserung von Stillpraktiken nicht primar auf die Verbesse-
rung der Erndhrungssituation der Frauen Auswirkungen hat, diese Intervention allerdings

Frauen vollstandig miteinbezieht, sei an dieser Stelle auch hierauf eingegangen. Die WHO
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empfiehlt ausschlieBliches Stillen bis zum sechsten Lebensmonat einschlielich, welches in-
nerhalb der ersten Lebensstunde beginnen sollte und anschlieRend durch die zusatzliche Fiit-
terung von Beikost bis zum 2. Lebensjahr weiter gefiihrt werden sollte (WHO 2009). Die
Grinde hierfir sind deutlich, denn so verringert der Sillbeginn innerhalb der ersten Stunde
nach der Geburt die neonatale Sterblichkeit um 20 %. Mehr als 40 % aller Neugeborenen
weltweit werden allerdings in der ersten Lebensstunde nicht gestillt. Ein nicht gestilltes Kind
hat ein 14-fach hoheres Risiko in den ersten sechs Lebensmonaten zu versterben als ein ex-
klusiv gestilltes Kind. Beikost wahrend der ersten beiden Lebensjahre tragt zudem vor allem
dazu bei, dass die Kinder eine effektive Erndhrung erhalten, damit wird dem Stunting am
wirksamsten vorgebeugt (UNICEF 2009).

Die Metaanalyse von Bhutta et al. konnte zeigen, dass Bildungsprogramme zur Verbesserung
von Stillpraktiken in Form von Gruppenschulungen wahrend der neonatalen Phase dazu bei-
tragen konnten, die Chancen auf ausschliefliches Stillen wahrend der ersten sechs Lebens-
monate um den Faktor 3,88 zu steigern. Individuelle Stillberatung steigerte die Zielvariable
um den Faktor 3,54. Dariiber hinaus konnte gezeigt werden, dass Schulungen in Hinblick auf
das Stillverhalten und die addquate Fiitterung von Beikost in der Phase des 6. bis 12. Monats
nach der Geburt die Stuntingraten der Kinder verringern konnten. Dies galt insbesondere fiir
Gegenden, in denen Erndhrungssicherheit herrschte, in Gebieten ohne diese Sicherheit waren
derartige Interventionen lediglich in Kombination mit der Gabe von Supplementen von Nut-

zen (Bhutta et al. 2008).

6.1.1.4 Prdvention von Erkrankungen

Maflnahmen, welche die Pravention von Krankheiten zum Ziel hatten, erwiesen sich als zum
effektiv in diesem Kontext. So zeigte sich, dass Hygieneschulungen mit dem Fokus auf das
Handwaschverhalten das Risiko, an Diarrhoe zu erkranken, um 30% senken konnten. Ent-
wurmungsinterventionen mit der Gabe von Albendazol wahrend der Gravitdt konnten im
Vergleich zur Placebogruppe mit einem um 6,6 g/L geringeren Hamoglobinabfall innerhalb

des dritten Trimenon assoziiert werden (Bhutta et al. 2008).

6.1.2 Interventionen zur Steigerung der Lebensmittelvielfalt
Das Ziel von InterventionsmaBBnahmen kann es nicht sein, lediglich fiir eine ausreichende
Energiezufuhr zu sorgen, denn dies vernachlassigt die Problematik des Mikronahrstoffman-

gels und tduscht tiber das eigentliche Problem hinweg (Biesalski 2013).
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Empirische Daten mehrerer Studien deuten drauf hin, dass eine vermehrte weibliche Kontrol-
le Giber die Ressourcen des Haushaltes einen positiven Effekt auf eine Reihe von Entwick-
lungsindikatoren ausiibt. Duflo und Udry (2004) konnten in der Elfenbeinkiste zeigen, dass
ein hoherer Beitrag, den Frauen zum Haushaltseinkommen leisten, signifikant den Anteil er-
hoht, welcher in Lebensmittel investiert wird (Duflo und Udry 2004). Eine Studie von Sraboni
und Kollegen (2014) konnte zudem einen positiven Zusammenhang zwischen einer Starkung
der Frauenrolle im Agrarbereich und der zur Verfligung stehenden Nahrungsmittelenergie
und Lebensmittelvielfalt auf Haushaltsebene in Bangladesch feststellen. Dies wurde von den
Autoren damit begriindet, dass Frauen zumeist die Entscheidung Uber die anzubauenden
Produkte weniger stark an kommerzielle Aspekte knlpfen (Sraboni et al. 2014).

Daraus lasst sich ableiten, dass die Starkung der Rolle der Frau und die Verbesserung der ihr
zur Verfligung stehenden Einkommensmoglichkeiten auf das Problem der Unter- und Man-
gelerndhrung langfristig einen positiven Einfluss haben kdnnten. Eine Moglichkeit besteht in
diesem Kontext in der heimischen Produktion von Gemiise und Obst in Form von Hausgarten.
Dies bietet Frauen eine Perspektive zur Erwirtschaftung eines Einkommens und stellt fur die
armen Haushalte eine Alternative dar, direkten Zugang zu Lebensmitteln zu bekommen, die
ihnen sonst aus 6konomischen Griinden nicht zur Verfiigung stehen wiirden (Helen Keller
International 2000). So kann dies als Mittel betrachtet werden, die Erndhrungssicherheit ar-
mer Haushalte zu erhdéhen und fiir eine gesteigerte Erndhrungsdiversitat zu sorgen.

Ein Ubersichtsartikel von Berti et al. aus dem Jahr 2004, der die Effektivitat verschiedener
landwirtschaftlicher InterventionsmaBnahmen auf die Erndhrung untersucht, kommt zu dem
Ergebnis, dass Hausgarten dabei den gréRten positiven Effekt ausiiben. So konnten bestimme
Erndhrungsparameter bei 11 der 13 InterventionsmalRnahmen mit dem Fokus auf Hausgarten
verbessert werden, insbesondere wenn diese in Kombination mit Erndhrungsbildungsmaf-
nahmen durchgefiihrt wurden. Die Autoren fiihren die hohe Wirksamkeit der Intervention
darauf zuriick , dass diese von vielen Haushalten mit einfachen Mitteln durchgefiihrt werden
kann (Berti et al. 2004).

Ahnliches gilt fiir die Aufzucht von Nutztieren, wobei Frauen in lindlichen Gegenden Bangla-
deschs hierbei traditionell eine wichtige Rolle zukommt (Rahman, K. M. M. und Islam 2014).
Generell sind Interventionen mit Bezug auf landwirtschaftliche Aktivitaten effektiver, wenn
diese mit ErndhrungsbildungsmalRnahmen und der vermehrten Einbindung der Frauen erfol-

gen (FAO 2013).
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Eine weitere Methode zur Verbesserung der Erndahrungssituation besteht in der Manahme
eines Bargeldtransfers, welcher an bestimmte Bedingungen geknipft ist. Dies soll die Mog-
lichkeit bieten das Haushaltseinkommen armer Familien zu erhéhen und gleichzeitig be-
stimmte Erndahrungsparameter zu verbessern. Dabei kdnnen Zahlungen an die Teilnahme von
ErndhrungsschulungsmaBnahmen, Impfprogrammen oder Supplementierungsinterventionen
geknlipft sein. Da zumeist Frauen die Transferleistungen erhalten, kénnten durch das erhéhte
Einkommen, Verbesserungen beziiglich der konsumierten Lebensmittel erreicht werden. Ent-
sprechende Programme in Siidamerika zeigen erste Erfolge. So konnte bei Kindern von Be-
glinstigten ein um 1 cm gesteigertes Langenwachstum innerhalb der ersten sechs Lebensmo-

nate und ein um 0,13 kg erhohtes Geburtsgewicht festgestellt werden (WHO 2013).

Die zu Beginn der Arbeit beleuchteten Ursachen von Mangel- und Untererndhrung in Bangla-
desch legen zudem nahe, dass der primare Fokus des Agrarsektors auf die landwirtschaftliche
Produktion von Reis, insbesondere wahrend der Monga Phase negative Auswirkungen auf
Einkommens- und Beschaftigungsmoglichkeiten ausiibt. Daher sollten sich Interventionen in
diesem Kontext auch auf eine Erh6hung der landwirtschaftlichen Diversitat stiitzen und fiir
den Anbau einer Vielzahl von mikronahrstoffreichen Lebensmitteln wie Gemtuse, Obst und
tierische Produkten sorgen, um zum einen liber das ganze Jahr hinweg verschiedene Beschaf-
tigungsmoglichkeiten im Agrarsektor zu schaffen und um zum anderen die Verfligbarkeit ei-

ner Vielzahl von Lebensmitteln zu steigern.

6.2 Mogliche Interventionsmafdnahmen im Dorf Harguzipar

Bei allen zur Verfligung stehenden Interventionen ist es maligeblich, zu erértern, in wieweit
diese in den kulturellen Kontext eingebunden werden kénnen, damit lokale Normen nicht
verletzt werden. Denn eine noch so wirkungsvolle Intervention kann in der Praxis nur effektiv
sein, wenn sie von der entsprechenden Zielgruppe auch ein hohes MaR an Akzeptanz erfahrt.
Ein weiterer Aspekt, der Beachtung finden muss, ist sicherlich der Kostenfaktor. Im Hinblick
auf die finanzielle Umsetzung der im Folgenden aufgezeigten MalRnahmen fir das Dorf Har-
guzipar bietet sich die Moglichkeit des Aufbaus eines strategisch geplanten Projektes zur ge-
zielten Verbesserung der Erndhrungssituation der Frauen im reproduktiven Alter. Dann be-
stiinde namlich die Moglichkeit, sich auf Gelder der Geberorganisationen zu bewerben, mit

denen die Organisation MATI zusammen arbeitet.
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Beziiglich der Implementation von MalRnahmen mit dem Fokus auf die Gesundheit, ware es
auf Grundlage der ermittelten Ergebnisse und in Anbetracht der Evidenz einiger der aufge-
zeigten Interventionen in Harguzipar von Vorteil, schwangere Frauen mit einem Supplement
aus Eisen, Jod und Folsdure zu versorgen, denn hier liegt die analysierte Aufnahme insgesamt
nur bei 31%. 17% bzw. 26%. Die Abgabe der Supplemente kdnnte lber die lokale Kranken-
schwester, die bei der Organisation MATI angestellt ist, erfolgen und die Frauen bereits bei
gesundheitlichen Problemen in der Schwangerschaft betreut.

Des Weiteren sollte unbedingt fiir eine ganzheitliche Versorgung mit ausreichend jodiertem
Speisesalz gesorgt werden. Eine Option ware es, liber den ortlichen Dorfladen fiir ein ent-
sprechendes Angebot zu sorgen, allerdings ist angesichts der prekaren wirtschaftlichen Situa-
tion vieler Haushalte des Dorfes darauf zu achten, dass die Kosten fiir jodiertes Speisesalz
nicht héher ausfallen als die fiir nicht jodiertes Speisesalz. Daher konnte das jodierte Salz sub-
ventioniert werden, damit es fiir die Bewohner des Dorfes zum gleichen Preis erhéltlich ist
wie nicht jodiertes oder nicht ausreichend jodiertes Speisesalz.

Zusatzlich konnte es von Vorteil sein, Erndhrungsschulungen fiir Frauen aus Harguzipar anzu-
bieten, in denen sie Uiber die Bedeutung einer gesunden Erndhrung fiir sich und ihre Kinder
informiert werden und in der sie erfahren, welche Lebensmittel sie gegebenenfalls kombinie-
ren konnen, um fir eine hohere biologische Wertigkeit zu sorgen oder die Bioverfligbarkeit zu
steigern. AuRerdem sollten diese Schulungen Informationen liber angemessene Stillpraktiken
und Hygieneaspekte beinhalten. Die BildungsmaRnahmen sollten moglichst von einer ein-
heimischen, weiblichen Person abgehalten werden, damit die Frauen sich auch in der Lage
sehen, sensible Themen anzusprechen. Eine Mdéglichkeit zur Realisierung dieser Intervention,
konnte darin bestehen, eine Mitarbeiterin der Organisation MATI, die bereits im Feld mit den
Familien arbeitet, entsprechend auszubilden.

In Bangladesch kann aufgrund der klimatischen Bedingungen ganzjahrig eine Vielzahl an
Pflanzen angebaut werden, so werden dort mehr als 60 verschiedene Obst und Gemiisearten
kultiviert (Helen Keller International 2000). Zur Erh6hung des Verzehres mit qualitativ hoch-
wertigen Lebensmitteln in ausreichender Menge ist es naheliegend in Anbetracht der zuvor
erorterten positiven Aspekte, die Frauen darin zu befahigen, einen Gemiisegarten anzulegen.
Da in dem Dorf teilweise sehr beengte Verhaltnisse herrschen und vielen Familien nur sehr
begrenzt Platz zur Verfligung steht, sollte zunachst evaluiert werden, was in jedem einzelnen
Haushalt moglich ist. In Haushalten, in denen kein Flachenbeet angelegt werden kann, konnte

auf Sackbeete mit dem Anbau von Rankpflanzen zurilickgegriffen werden. Hierbei kénnten
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beispielsweise Bohnen oder Erbsen kultiviert werden. Es bietet sich an, einen Mitarbeiter der
Organisation MATI, der bereits in andere landwirtschaftliche Projekte eingebunden ist, mit
der Betreuung dieser Intervention zu beauftragen.

Uberdies sollte den Frauen vermehrt die Méglichkeit geboten werden, mittels der Aufzucht
von Nutztieren und der Verwendung der damit erwirtschafteten Erzeugnisse ihre Erndhrung
nachhaltig zu verbessern. Dabei bietet sich die Aufzucht bzw. Zucht von Kiihen an, da die so
erzeugte Milch, die anhand der Daten ermittelte geringe Calciumaufnahme effektiv erhéhen
konnte. Dies kann in Form eines Gemeinschaftsprojektes realisiert werden, da anfallende
Tatigkeiten so geteilt werden kdnnen und Investitionskosten geringer ausfallen wiirden, als
wenn jeder einzelnen Familie die Anschaffung einer Kuh ermoglicht werden wiirde. Somit
kann wirksam eine Vielzahl von Frauen von den Erzeugnissen profitieren. Das Projekt konnte
nach dem Prinzip des bedingten Bargeldtransfers erfolgen, wobei die Pramisse fiir die Auf-
nahme in das Projekt eine regelmiRige Teilnahme an Schulungen beinhaltet. Uberschiisse
konnten zudem verkauft werden, wodurch langfristig die Moglichkeit einer Einkommens-
schaffung bestiinde. Dabei ist es wichtig, dass das Projekt von einer qualifizierten Person be-
treut wird, die den Frauen entsprechende fachliche Kenntnisse vermitteln kann.

Eine zusatzliche Perspektive liegt in der Vergabe von Mikrokrediten, mit einem fairem oder
auch gar keinem Zins, deren Ausgabe mit der Bedingung verbunden ist mit den erworbenen
Finanzmitteln Hihner anzuschaffen. Hierdurch kénnte die Versorgung mit Eiern bzw. Gefli-
gelfleisch gesteigert werden.

Eine weitere Moglichkeit zur Verbesserung der Mikronahrstoffversorgung besteht generell
darin anstelle von poliertem Reis auf Naturreis zuriickzugreifen. Dieser enthalt aufgrund der
vorhandenen Aleuronschicht mehr Vitamine und Mineralstoffe (Rimbach et al. 2010). Doch
infolge moderner Verarbeitungstechniken ist Naturreis in Bangladesch so gut wie nicht erhalt-
lich. Eine Herausforderung konnte zudem darin bestehen, die notwendige Akzeptanz fiir die-

ses Lebensmittel zu erhalten.
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7. Fazit und Ausblick

Die im Rahmen dieser Arbeit empirisch ermittelten Daten deuten darauf hin, dass auch im
Millenniumsdorf Harguzipar ein groRRer Teil der Frauen, die sich im reproduktiven Alter befin-
den, von Mangel- und Untererndhrung betroffen sind. So zeigt die Untersuchung, dass ein
Anteil von 33% der Teilnehmerinnen auf Basis der erhobenen Daten als unterernahrt be-
zeichnet werden kann. Zudem konnte innerhalb der gesamten untersuchten Stichprobe tber
den Testzeitraum hinweg auf Basis der Referenzwerte ein Multimikronahrstoffmangel festge-
stellt werden.

Begriindet werden kann dies anhand der durch die Verzehrserhebung ermittelten Ernah-
rungsweise der Stichprobe. Diese gestaltet sich als relativ einseitig und besteht zu gut 74%
aus poliertem Reis und zu einem kleinen Anteil aus anderen Getreideprodukten. Gemiuse und
insbesondere Obst werden nur in sehr geringen Mengen verzehrt, ebenso wie tierische Pro-
dukte. Anhand der Haushaltsbefragungen zeigen sich weitere Ursachen fiir die unzureichende
Ernahrungsversorgung der Stichprobe. Zum einen ist das durchschnittliche tagliche pro Kopf
Einkommen mit 63 BDT sehr gering und ein Grofteil der Stichprobe kann auf dieser Basis als
arm bezeichnet werden. Zum anderen gaben die Frauen an, dass es zumeist sie sind, die zu-
erst aufgrund von wirtschaftlichen Zwangen auf Nahrung verzichten. Dariber hinaus erhalten
die mannlichen, erwachsenen Haushaltsmitglieder ofter die qualitativ hochwertigen Lebens-
mittel erhalten. Sicherlich muss kritisch hinterfragt werden, wie genau die Ergebnisse zu be-
werten sind, dennoch zeigen sie eine eindeutige Tendenz auf.

Die dargelegten Ausflihrungen zeigen deutlich, dass Untererndahrung in all seinen Formen
unannehmbar hohe Kosten fiir die Gesellschaft vor allem im Bereich der Gesundheit, aber
auch in sozialer und 6konomischer Hinsicht fordert. Dies bietet ausreichend Argumente zur
Handlungsinitiative.

Natdlrlich fordern entsprechende ErndhrungsinterventionsmaBnahmen auch immer 6konomi-
sche Ressourcen, aber in Anbetracht der Folgen von Mangel-und Unterernahrung ist die Welt
moralisch geradezu verpflichtet, Hilfe in nachhaltiger Form zu leisten. Eine Erhéhung der Viel-
falt der konsumierten Lebensmittel stellt sicherlich die nachhaltigste Form der Intervention
dar und bietet zudem verstarkt die Moglichkeit, Frauen darin zu befahigen, ein Einkommen zu
erwirtschaften. Zudem haben die dargelegten Ausfiihrungen gezeigt, dass es eindeutige Evi-
denz fur die Implementation von bestimmten Erndahrungsinterventionen gibt. Allerdings sind

Fachkenntnisse gefragt und der politische Wille, die Probleme effektiv anzugehen.
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Die hier dargelegten Ansatze zur Verbesserung der Erndhrungssituation beschranken sich auf
Maflinahmen, die Frauen im reproduktiven Alter zur Zielgruppe haben. Dennoch miissen, um
eine ausreichende Erndhrungsversorgung zu gewahrleisten, Aspekte des gesamten Nah-
rungsmittelsektors Beachtung finden. So sind bereits die Ursachen der Mangel- und Unter-
erndhrung multidimensional, daher sollten auch entsprechende Interventionen multisektoral
angelegt sein. Ein solcher Ansatz erfordert eine gute Steuerung, eine gemeinsame Vision so-
wie die Unterstltzung der politischen Filhrung, um die Bedingungen zu schaffen, auch iber
verschiedene Ebenen hinweg planen, koordinieren und steuern zu kénnen.

Flr Bangladesch kdnnte dies zusammengefasst bedeuten, den Fokus im Agrarsektor vermehrt
auf die Produktion einer Vielzahl von verschiedenen Agrarerzeugnissen zu legen und die
Frauen in besonderer Weise vielfaltig zu unterstiitzen und aufzuklaren. Der derzeitige Zu-
stand, die Erndhrungssicherung beinahe ausschlielich auf der Grundlage von Reis aufzubau-
en, muss geandert werden, da eine solche einseitige Erndhrung den Aspekt des Mikronahr-
stoffmangels vollig auller Acht lasst.

Die in dieser Arbeit gewonnenen Erkenntnisse lber die Erndhrungssituation von Frauen im
reproduktiven Alter und die daraus abgeleiteten Vorschlage fiir Interventionsmafinahmen
kéonnten mit den oben erwadhnten entsprechenden Rahmenbedingungen zu vielversprechen-

den Erfolgen flihren.
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Anhang 1: Fragebogen

Household Survey

. Family Data

Name of female head of household
(HH)

Husband’s name

Age of female head of household

Religion

How many people eat from your cooking pot at the moment?

Who are those cooking pot members?

(M/F)

Name Sex | Age Relation to female HH

O| 0| N[O O | W N

=
o

I. Parent’s Education
Does the mother know how to:
(1) read and write

(2)give signature

What kind of school education does the mother have?
(1) no school
(2) primary school
(3) secondary school
(4) intermediate school (college)

Did the mother receive any further professional training?
If yes, in which fields?

Does the father know how to:

(1) read and write (2) give signature

(1) yes

(3) none

(3) none

(2) no
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What kind of school education does the father have?
(1) no school
(2) primary school
(3) secondary school
(4) intermediate school (college)

Did the father receive any further professional training? (1) yes
If yes, in which fields?

Il. Women Situation
Do you wear the burka outside the house? (1) yes (2) no

Do you as a woman go to the bazaar? (1) yes (2) no

Do you as a woman work outside your home? (1) yes

Who makes the decisions in your household?

(1) wife (2) husband

Is your husband helping at home? (1) yes (2) no

If yes, what is he doing?

V. Situation in the Household

Does the family have access to a latrine? (1) yes
Does the family have access to a water pump? (1) yes (2) no
Does the family own a kitchen? (1) yes (2) no
Do they have enough equipment for cooking? (1) yes

If no, what is missing?
How often do they cook per day? (1) one times  (2) two times
Do they have a kitchen garden? (1) yes (2) no

(2) no

(3) sometimes

(3) sometimes

(2) no

(3) both

(2) no

(2) no

(3) three times

If yes, how much harvest do they get out of the kitchen garden in a month?

(4) other
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Do they sell the harvest or use it for own consumption? (1) sell (2) own consump-
tion

If sell, how much income does it generate? (cross check with income situation) Tk

V. Income Situation

How much is the family income per day?
(pls ask after cultivation income and income from animals — breeding, egg selling, milk selling) Please list every income
individually, and tick the person who is the earner, and indicate if daily (d) or monthly (m)

Money per day/ Who earns the money?

What kind of job? month husband | wife | son [daughter | other

Does the family own any land? (1) yes (2) no

If yes, what kind of land is it (1) hut land (2) cultivation land

Which of the following assets does the family have? (List amount of land and number of animals)
Productive Assets

(1) cultivation (2) cow (3) chicken (4) ducks (5) goats (6) other animal
land

Do you sometimes borrow money from other people or institutions in order to buy food?
(1) yes (2) no
If yes:

How much? Tk.
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VL. Food Distribution within the Family

When having a meal does someone eat first? (1) yes (2) no
If yes, who eats first?
who eats last?

Can you usually eat as much as you want? (1) yes (2) no

In times there is less food, which cooking pot member gets less to eat?

Does someone get the better pieces to eat? (1) yes (2) no
If yes, who gets the better pieces?

Do you often feel hungry? (1) yes (2) no

VILI. Household Money and Purchasing Practices

Who is in charge of the money? (1) wife (2) husband  (3)both (4) other
How much money do you have in your hand (sari) right now? Tk

Have you personally spent already any money today? (1) yes (2) no

On what is most of the family income spend on?
(first listen, then read out the answer)

(1) food items (2) clothing (3) equipment for the house (4) education of the children
(5) health issues (6) marriage plans for children (7) businss investment (8) loan payments

Who decides what food to buy? (2) wife (2) husband  (3) both (4) other
How much money do you spend on food each day? Tk

Do you sometimes borrow food from other people? (1) yes (2) no
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Nurtitional Anamnesis

Name

Occupation/ physical work
(specify: e.g. household work, working on a rice field, walking
long distances)

Pregnant or Lactating

Anthropometric Data
Body Mass Index (female head of household):

weight: kg height:

Quantitative Dietary Intake
How many meals do you eat per day?

(1) one time (2) two times  (3) two-three times

How often do you eat the following food items?

cm

BMI: (kg/m?)

(4) three times

a few times a

every day week

a few times
times a
month

a few times
timesin a
year

never

rice

dal/ pulses

potato

vegetables

fruit

milk

€g9

fish

meat
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Anhang 2: Auswertung der Fragebogen

Anhang 2.1: Qualifikations-, und Bildungsstatus der Eltern

Koénnen Sie (Frau)? (Nennung der hochsten Option)

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Lesen und Schreiben 22 73%
Unterschreiben 23%
Keines 1 3%

Summe 30 100%

Kann der Mann? (Nennung der hochsten Option)

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Lesen und Schreiben 11 38%
Unterschreiben 14 48%
Keines 4 14%
Summe 29 100%
Weiterbildung der Eltern
Frau Mann
absolute Haufigkei- | relative Haufigkeiten |absolute Haufigkei- | relative Haufigkeiten

ten in% ten in %
Ja 9 30% 3 10%
Nein 21 70% 26 90%
Summe 30 100% 29 100%

Form der Weiterbildung (Frau)

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Mati Nahausbildung

9

100%

Summe

9

100%

Form der Weiterbildung (Mann)

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

LKW Ausbildung

3

100%

Summe

3

100%
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Anhang 2.2: Situation der Frau

Tragen Sie eine Burka?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ja 28 93%
Nein 3%
Manchmal 3%
Summe 30 100%

Gehen Sie als Frau auf den Markt?

absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
Ja 5 17%
Nein 21 70%
Manchmal 4 13%
Summe 30 100%
Arbeiten Sie auBerhalb lhres Hauses?

absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
Ja 4 13%
Nein 26 87%
Summe 30 100%

Hilft lhr Ehemann im Haushalt?

absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
Ja 4 14%
Nein 25 86%
Summe 29 100%

Anhang 2.3: Allgemeine Haushaltssituation

Besteht Zugang zu einer Latrine?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ja 26 87%
Nein 4 13%
Summe 30 100%
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Besteht Zugang zu einer Wasserpumpe?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ja 30 100%
Nein 0 0%
Summe 30 100%
Besitzt die Familie eine eigene Kiiche?
absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
Ja 25 83%
Nein 5 17%
Summe 30 100%
Ist geniigend Ausstattung zum Kochen vorhanden?
absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
Ja 28 93%
Nein 2 7%
Summe 30 100%
Wie oft am Tag wird gekocht?
absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
einmal 0 0%
zweimal 30 100%
dreimal 0 0%
Summe 30 100%
Besitzt die Familie einen Gemiisegarten?
absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
Ja 8 27%
Nein 22 73%
Summe 30 100%
Verkaufen Sie das Gemiise aus dem Garten oder nutzen Sie es fiir den
eigenen Verzehr?
absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
Verkauf 0 0%
eigener Konsum 8 100%
Summe 8 100%
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Anhang 2.4: Einkommenssituation des Hausaltes

Anzahl der Einkommensaktivitaten je Haushalt

Anzahl der Einkommensaktivitdten absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
1 9 30%
2 12 40%
3 20%
4 3%
5 7%
Summe 30 100%

Gesamtanalyse des Einkommens der Haushalte

Gesamteinkommen in BDT | pro Kopf Einkommen in BDT

Geringstes Einkommen 100 20,83
Hoéchstes Einkommen 596 194,33
Mittelwert 295,1 62,53
Standardabweichung 154,95 38,22

Tagliches Einkommen je Familie

Einkommen in BDT absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
1-100 1 3%
101-200 10 33%
201-300 7 23%
301-400 4 13%
401-500 4 13%
> 500 4 13%
Summe 30 100%
Besitzt die Familie eigenes Land?

absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
Ja 28 93%
Nein 2 7%
Summe 30 100%
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Welche Art von Land besitzt die Familie?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ackerland+Huttenland 4 14%
nur Hattenland 24 86%
Summe 28 100%

Muss sich die Familie manchmal Geld zum Kauf von Lebensmitteln leihen?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ja 20 67%
Nein 10 33%
Summe 30 100%

Bis zu wie viel Geld leihen sich Familien pro Monat zum Kauf fiir Lebens-

mittel?

in BDK absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
200 1 5%
400 4 20%
600 9 45%
800 1 5%
1000 4 20%
1200 0 0%
1400 0 0%
1600 1 5%
Summe 20 100%

Anhang 2.5: Haushaltsinterne Nahrungsmittelversorgung

Werden Mahlzeiten zusammen eingenommen?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Nein 16 53%
Ja 14 47%
Summe 30 100%
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Wer isst zuerst?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ehemann oder anderes erwachsenes

mannliches Haushaltsmitglied 13 81%
Ehefrau 6%
Sohn 6%
Kinder (Tochter und Sohn) 6%
Summe 16 100%

Wer isst zuletzt?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ehemann oder anderes erwachsenes

mannliches Haushaltsmitglied 4 25%
Ehefrau oder anderes erwachsenes

weibliches Haushaltsmitglied 12 75%
Summe 16 100%

Koénnen Sie gewohnlich so viel essen wie Sie wollen?
absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %

Ja 10 33%

Nein 20 67%

Summe 30 100%

In Zeiten in denen es weniger zu essen gibt, wer bekommt weniger?

absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
Ehemann oder anderes erwachsenes
mannliches Haushaltsmitglied 2 7%
Ehefrau oder anderes erwachsenes
weibliches Haushaltsmitglied 25 83%
Tochter 1 3%
jeder bekommt weniger 2 7%
Summe 30 100%
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Bekommt jemand die besseren Stiicke zu essen?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ja 29 97%
Nein 1 3%
Summe 30 100%

Wer bekommt die besseren Stiicke zu essen?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ehemann oder anderes erwachsenes

mannliches Haushaltsmitglied 25 86%
Kinder 4 14%
Summe 29 100%
Fiihlen Sie sich oft hungrig?
absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %
Ja 22 73%
Nein 8 27%
Summe 30 100%

Anhang 2.6: Haushaltsgeld und Einkaufspraktiken

Wer verfiigt iiber das Haushaltsgeld?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ehemann oder anderes erwachsenes

mannliches Haushaltsmitglied 11 37%
Ehefrau oder anderes erwachsenes

weibliches Haushaltsmitglied 12 40%
Ehemann+Ehefrau 7 23%
Summe 30 100%
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Wie viel Geld haben Sie gerade zur freien Verfiigung?

absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %

Keines 16 53%
1-100 3 10%
101-500 6 20%
501-1000 3 10%
1001-1500 0 0%

> 1501 2 7%
Summe 30 100%

Haben Sie heute bereits Geld ausgegeben?
absolute Haufigkeiten relative Haufigkeiten in %

Ja 20 67%

Nein 10 33%

Summe 30 100%

Wer entscheidet welche Lebensmittel eingekauft werden?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ehemann oder anderes erwachsenes

mannliches Haushaltsmitglied 15 50%
Ehefrau oder anderes erwachsenes

weibliches Haushaltsmitglied 11 37%
Ehemann+Ehefrau 4 13%
Summe 30 100%

Wie viel Geld wird pro Tag fiir Lebensmittel ausgeben?

Insgesamt (Angabe in | pro Haushaltsmitglied | Anteil in % vom
BDT) (Angabe in BDT) Einkommen
Mittelwert 143,00 28,51 54%
Standardabweichung 75,62 9,75 21%
Minimum 55 12,5 17%
Maximum 400 50 89%
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Leihen Sie sich manchmal Lebensmittel von anderen Personen?

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Ja 8 27%
Nein 22 73%
Summe 30 100%
Anhang 2.7: Auswertung der Erndhrungsanamnese
Nummer | Name der Frau| Alter |Gewicht in kg|Gr6RBe in m |BMI in kg/m?
1 Sahana 27 45,5 1,53 19,44
2 Anuara 26 46,0 1,42 22,81
3 Kamnun 26 41,5 1,42 20,58
4 Najmin 29 43,0 1,53 18,37
5 Beauty 27 41,0 1,42 20,33
6 Salma 25 43,5 1,54 18,34
7 Soma 21 37,0 1,50 16,44
8 Taslima 21 39,0 1,49 17,57
9 Majeda 27 49,0 1,48 22,37
10 Maleka 22 43,0 1,46 20,17
11 Laky 21 39,0 1,52 16,88
12 Bilkis 22 38,0 1,45 18,07
13 Mitu 23 60,0 1,53 25,63
14 Shaida 27 45,0 1,50 20,00
15 Najma 28 44,5 1,48 20,32
16 Rina 28 41,0 1,45 19,50
17 Shuly 20 59,0 1,50 26,22
18 Ruby 26 43,5 1,50 19,33
19 Suma 25 43,5 1,54 18,34
20 Jahida 23 70,0 1,56 28,76
21 Manik Jan 25 54,0 1,45 25,68
22 Khadisa 18 45,0 1,49 20,27
23 Happy 20 43,5 1,54 18,34
24 Najma 25 44,0 1,47 20,36
25 Salma 25 51,0 1,58 20,43
26 Bilkis 22 38,0 1,46 17,83
27 Sufia 34 49,0 1,49 22,07
28 Moyna 31 43,0 1,45 20,45
29 Bilkis 21 33,5 1,47 15,50
30 Rothna 27 40,0 1,42 19,84
Mittelwerte 24,7 45,1 1,49 20,34
Standardabw. 3,6 7,6 0,04 2,97
Minimum 18 33,5 1,42 15,50
Maximum 34 70 1,58 28,76
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Reproduktiver Zustand

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

Schwanger 3 10%
Stillend 6 20%
Weder noch 21 70%
Summe 30 100%

Anzahl der Mahlzeiten pro Tag

absolute Haufigkeiten

relative Haufigkeiten in %

eine Mahlzeit 0 0%

zwei Mahlzeiten 1 3%

zwei-drei Mahlzeiten 5 17%

drei Mahlzeiten 24 80%

Summe 30 100%

Haufigkeit des Verzehrs verschiedener Lebensmittelgruppen
Reis | Dal/ Hulsenfrichte Kartoffeln | Gemuse | Obst | Milch | Eier | Fisch | Fleisch

taglich 30 5 17 11 0 2 1 17 0
wochentlich 0 18 13 17 4 4 9 13 1
monatlich 0 4 0 2 20 10 15 0 16
jahrlich 0 0 0 0 5 8 2 0 9
nie 0 3 0 0 1 6 0 4
Summe 30 30 30 30 30 30 |30 | 30 30
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Anhang 3: Auswertung Verzehrserhebung
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Anhang 4: Zusammenfassung/ Abstract

Zusammenfassung

Noch immer ist Mangel- und Untererndhrung in Bangladesch ein erhebliches Problem fiir die
dortige Volksgesundheit. So sind im Durchschnitt 24% der Frauen untergewichtig.

Die vorliegende empirische Forschungsarbeit beschaftigt sich mit der Erndhrungssituation
einer Gruppe von Frauen (n=30) im reproduktiven Alter aus einem Dorf im Norden des Lan-
des. Die Untersuchung fand im Millenniumsdorf Harguzipar statt, dort versucht die Nichtre-
gierungsorganisation MATI einige der Millenniumsentwicklungsziele der Vereinten Nationen
in Zusammenarbeit mit der Dorfbevolkerung umzusetzen.

Die Ermittlung der empirischen Daten gliederte sich in zwei Phasen. Zunachst wurden eine
Haushaltsbefragung und eine kurze Erndahrungsanamnese durchgefiihrt. Anschliefend fand
die Verzehrserhebung statt, in der alle Teilnehmerinnen an drei verschiedenen Tagen mittels
24h Befragung lber die am Vortag verzehrten Lebensmittel befragt wurden.

Dabei konnte festgestellt werden, dass 33% der Frauen als untergewichtig bezeichnet werden
kénnen und zudem, gemessen an den Referenzwerten, innerhalb der Stichprobe durchweg
ein Multimikronahrstoffmangel vorliegt. Als ursachlich hierfiir kann eine einseitige Ernah-
rungsweise genannt werden. So beziehen die Frauen durchschnittlich 74% der aufgenommen
Nahrungsenergie aus Getreide, vorwiegend poliertem Reis. Tierische Lebensmittel sowie Obst
oder Gemise werden nur in sehr geringen Mengen oder teilweise gar nicht verzehrt. Des
Weiteren zeigte die Untersuchung, dass Frauen im Gegensatz zum mannlichen Haushaltsvor-
stand bei der haushaltsinternen Nahrungsmittelverteilung benachteiligt werden.

Mogliche InterventionsmalBnahmen sollten dabei multisektoral ansetzten, um die vielschich-

tigen Ursachen von Unter- und Mangelerndahrung bestméglich anzugehen.
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Abstract

In present days undernutrition is still a major problem within the public health sector in Bang-
ladesh. More than 24% of women in childbearing age are considered to be underweight.

The present study examines the nutritional status of a group of women (n=30) in reproduc-
tive age in a village in the north of Bangladesh. The study was conducted in the Millennium
Village of Harguzipar. There a local non-governmental organization is working together with
the villagers to realize of some of the Millenium Development Goals of the United Nations.
The collection of the empirical data was divided into two phases. First, a household survey
and a brief nutritional anamnesis were carried out. The second phase consisted out of the
consumption survey, in which all participants were interviewed about their dietary intake on
three different days using the method of a 24 hour recall.

Results show that 33% of the women can be considered to be underweight. Based on the
reference values there is strong evidence for deficiencies of most micronutrients.

Reasons for low nutritional status are likely to be due to an unbalanced diet. On average 74%
of the whole dietary energy intake is based on cereals, mostly polished rice. Animal foods,
fruit and vegetables are only consumed in very small quantities. Moreover the research
shows an unequal food distribution in most families with male head of household getting the
better foods.

Possible interventions should be based on a multisectoral approach in order to be able to

work best on the causes of undernutrition.
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Anhang 5: Eidesstattliche Erklarung

»lch versichere, dass ich vorliegende Arbeit ohne fremde Hilfe selbstandig verfasst und nur
die angegebenen Hilfsmittel benutzt habe. Wortlich oder dem Sinn nach aus anderen Werken

entnommene Stellen sind unter Angabe der Quelle kenntlich gemacht.”

Ulrike Kuhl
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Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (12 %), Kohlenhydrate 140,5 g (14 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g

Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7 ¢

Bohnen griin gegart 259 8,6 kcal 13 ¢

Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢

Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢

Sojadl 60 53,1 kcal 00 g

Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 102,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 3,7 g (0 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20¢ 27,0 kcal 0,0 ¢
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 96,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 2,6 g (0 %)

Abendessen

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20¢ 27,0 kcal 0,0 ¢
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g



Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 96,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 2,6 g (0 %)
Zwischenmahlzeit

Platzchen Kekse 25¢g 125,1 kcal 151 ¢

Zwischenanalyse: Energie 125,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 15,1 g (1 %)

2. Tag

Fruhstick

Schemei

Weizen Griel3 509 164,6 kcal 345 ¢
Zucker 20¢9 81,1 kcal 20,0 ¢
Puffreis 20¢ 78,0 kcal 16,7 g

Zwischenanalyse: Energie 323,7 kcal (6 %), Kohlenhydrate 71,1 g (7 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Beef Curry (mittlere Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 409 77,1 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 174,6 kcal (3 %), Kohlenhydrate 9,2 g (1 %)

Abendessen

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Beef Curry (mittlere Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 3049 57,8 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g



Zwischenanalyse: Energie 155,4 kcal (3 %), Kohlenhydrate 9,2 g (1 %)

3. Tag

Friahstuck

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 159 14,4 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 @
Bohnen griin gegart 20¢ 6,9 kcal 1,1 ¢
Blumenkohl roh gegart 209 4,2 kcal 04 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 g
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 123,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,7 g (1 %)

Gebratener Kirbis

Klrbis gegart 609 15,6 kcal 29 ¢
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 56,2 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,8 g (0 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 20¢ 19,2 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 @
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 13 ¢
Blumenkohl roh gegart 259 5,3 kcal 05 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 g
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 130,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,1 g (1 %)



Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)
Fisch Curry (kleine Portion)
Garnele roh 109 9,2 kcal 01 g
Kirbis gegart 309 7,8 kcal 14 ¢
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 04 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 39 26,5 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 48,8 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,5 g (0 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung

(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 1808,8 kcal 2185,9 kcal 83 %
Eiweil3 48,5 g (11%) 64,6 9g(12 %) 75 %
Fett 24,8 g (12%) 74,2 9(30 %) 33%
Kohlenhy. 342,2 g (77%) 312,0 g(58 %) 110 %
Vit. B1 0,3 mg 1,1 mg 29 %
Vit. B2 0,3 mg 1,1 mg 24 %
Vit. B6 0,7 mg 1,3 mg 56 %
Vit. B12 1,5ug 2,4 ug 64 %
Niacinaquiv. 16,6 mg 14,0 mg 119 %
ges. Folsaure 93,3 ug 500,0 ug 19 %
Vit. C 30,2 mg 45,0 mg 67 %
Vit. A 180,1 pg 600,0 pg 30 %
Vit. D 0,2 ug 5,0 ug 4 %
Calcium 134,9 mg 1000,0 mg 13 %
Eisen 6,3 mg 29,4 mg 21 %
Jod 19,0 ug 150,0 ug 13 %
Magnesium 194,0 mg 220,0 mg 88 %
Zink 8,8 mg 9,5 mg 93 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Frahstuck

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Blattspinat roh 759 14,2 kcal 05 ¢
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 561,8 kcal (10 %), Kohlenhydrate 113,8 g (11 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20¢ 27,0 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 @
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 259 8,6 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 g
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 136,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,0 g (1 %)
Abendessen

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20¢ 27,0 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 @
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 g
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢



Zwischenanalyse: Energie 136,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,0 g (1 %)
Zwischenmahlzeit

Banane roh 509 44,8 kcal 10,0
Zwischenanalyse: Energie 44,8 kcal (1 %), Kohlenhydrate 10,0 g (1 %)

2. Tag

Frihstuck

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 25¢ 4.5 kcal 0,7
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 136,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,0 g (1 %)
Gebratener Fisch

Barsch gegart Fischzuschnitt 20g¢ 19,2 kcal 0,0
Sojadl 109 88,4 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 107,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 0,0 g (0 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 129,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,0 g (1 %)

QOO

«Q «Q

QOO



Abendessen
/

3. Tag

Friahstuck

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 40 g 11,9 kcal 19
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 52,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,8 g (0 %)

Chicken Curry (mittlere Portion)

Suppenhuhn Fleisch mit Haut 409 101,9 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 0,4
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 192,6 kcal (3 %), Kohlenhydrate 7,9 g (1 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 40 g 11,9 kcal 19
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 52,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,8 g (0 %)

Chicken Curry (mittlere Portion)

Suppenhuhn Fleisch mit Haut 409 101,9 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 193,8 kcal (3 %), Kohlenhydrate 8,1 g (1 %)
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Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)
Alo Bhorta
Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal 135 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)
Fish Bhorta
Wels gegart Fischzuschnitt 40 g 75,0 kcal 0,0 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 06 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 29 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 125,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,1 g (0 %)
Zwischenmahlzeit
Platzchen Kekse 20¢ 100,0 kcal 121 g
Banane roh 50¢9 44,8 kcal 10,0 g
Zwischenanalyse: Energie 144,9 kcal (3 %), Kohlenhydrate 22,1 g (2 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung

(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 1892,9 kcal 1931,0 kcal 98 %
Eiweild 49,3 g (11%) 57,0 9(12 %) 86 %
Fett 35,7 g (17%) 65,5 g(30 %) 54 %
Kohlenhy. 338,0 g (73%) 275,6 0(58 %) 123 %
Vit. B1 0,4 mg 1,1 mg 33 %
Vit. B2 0,3 mg 1,1 mg 26 %
Vit. B6 1,0 mg 1,3 mg 77 %
Vit. B12 0,9 ug 2,4 ug 37 %
Niacinaquiv. 19,0 mg 14,0 mg 135 %
ges. Folsaure 129,1 ug 500,0 pg 26 %
Vit. C 45,6 mg 45,0 mg 101 %



Vit. A

Vit. D
Calcium
Eisen

Jod
Magnesium
Zink

393,8 ug
0,3 ug
161,8 mg
7,1 mg
21,1 ug
236,3 mg
7,4 mg

600,0 pg
5,0 ug
1000,0 mg
29,4 mg
150,0 pg
220,0 mg
9,5 mg

66 %

5%
16 %
24 %
14 %
107 %
78 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (13 %), Kohlenhydrate 112,4 g (16 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 71,3 kcal (2 %), Kohlenhydrate 3,0 g (0 %)
Mittag
/

Abendessen
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (8 %), Kohlenhydrate 70,2 g (10 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 g
Kirbis gegart 509 13,0 kcal 24 g
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 04 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 06 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Blattspinat gegart 40 g 8,7 kcal 03 g
Zwischenanalyse: Energie 91,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 3,7 g (1 %)

2. Tag

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (8 %), Kohlenhydrate 70,2 g (10 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 g
Kirbis gegart 509 13,0 kcal 24 g



Zwiebeln frisch gegart 209
Knoblauch roh 29
Sojadl 59
Speisesalz 19

4 8 kcal
2,8 kcal

44 .2 kcal

0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 85,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 3,8 g (1 %)

Mittag
/

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (13 %), Kohlenhydrate 112,4 g (16 %)

Fisch Curry (grol3e Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 309
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g
Aubergine gegart 709
Zwiebeln frisch gegart 209
Knoblauch roh 69
Sojadl 8¢9
Speisesalz 19

507,1 kcal

40,4 kcal
42,3 kcal
12,5 kcal
4,8 kcal
8,5 kcal
70,7 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 179,3 kcal (5 %), Kohlenhydrate 13,3 g (2 %)

3. Tag
Fruhstick
Reis geschalt gegart 300 g

316,9 kcal

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (8 %), Kohlenhydrate 70,2 g (10 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 15¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g
Aubergine gegart 3049
Zwiebeln frisch gegart 109
Knoblauch roh 29
Sojadl 49
Speisesalz 19

20,2 kcal
28,2 kcal
5,4 kcal
2,4 kcal
2,8 kcal
35,4 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 94,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 7,7 g (1 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢
Zwiebeln frisch gegart 10g
Knoblauch roh 29

Sojadl 49

63,5 kcal
2,4 kcal
2,8 kcal

35,4 kcal

0,8
0,6
0,0
0,0

112,4

0,0
9,0
1,8
0,8
1,7
0,0
0,0

70,2

0,0
6,0
0,8
0,4
0,6
0,0
0,0

13,5
0,4
0,6
0,0
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Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 104,1 kcal (3 %),

Mittag
Fruhstick
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (8 %),

Fisch Curry (kleine Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 94,4 kcal (2 %),

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 104,1 kcal (3 %),

Abendessen
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (13 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Rettich roh

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Blattspinat gegart

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

19 0,0 kcal 0,0
Kohlenhydrate 14,5 g (2 %)
3009 316,9 kcal 70,2
Kohlenhydrate 70,2 g (10 %)
159 20,2 kcal 0,0
40 g 28,2 kcal 6,0
309 5,4 kcal 0,8
10 g 2,4 kcal 0,4
29 2,8 kcal 0,6
49 35,4 kcal 0,0
19 0,0 kcal 0,0
Kohlenhydrate 7,7 g (1 %)
9049 63,5 kcal 13,5
109 2,4 kcal 0,4
29 2,8 kcal 0,6
49 35,4 kcal 0,0
19 0,0 kcal 0,0
Kohlenhydrate 14,5 g (2 %)
480 g 507,1 kcal 112,44
, Kohlenhydrate 112,4 g (16 %)
2049 27,0 kcal 0,0
509 35,3 kcal 7,5
509 7,9 kcal 1,2
159 3,6 kcal 0,6
49 5,7 kcal 11
69 53,1 kcal 0,0
19 0,0 kcal 0,0
509 10,9 kcal 0,4
109 2,4 kcal 0,4
29 2,8 kcal 0,6
59 44,2 kcal 0,0
19 0,0 kcal 0,0

g
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Zwischenanalyse: Energie 192,7 kcal (5 %), Kohlenhydrate 11,7 g (2 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 1268,6 kcal 1931,0 kcal 66 %
Eiweild 33,0 g (11%) 57,0 9(12 %) 58 %
Fett 21,0 g (15%) 65,5 g(30 %) 32%
Kohlenhy. 232,6 g (75%) 275,6 g(58 %) 84 %
Vit. B1 0,3 mg 1,1 mg 26 %
Vit. B2 0,2 mg 1,1 mg 18 %
Vit. B6 0,6 mg 1,3 mg 49 %
Vit. B12 0,6 ug 2,4 ug 24 %
Niacinaquiv. 11,9 mg 14,0 mg 85 %
ges. Folsaure 105,0 ug 500,0 pg 21 %
Vit. C 40,9 mg 45,0 mg 91 %
Vit. A 419,1 ug 600,0 ug 70 %
Vit. D 0,2 ug 5,0 ug 4 %
Calcium 147,1 mg 1000,0 mg 15 %
Eisen 5,8 mg 29,4 mg 20 %
Jod 18,6 ug 150,0 ug 12 %
Magnesium 178,2 mg 220,0 mg 81 %

Zink 5,2 mg 9,5mg 55 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (11 %), Kohlenhydrate 140,5 g (13 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Aubergine gegart 25¢ 4.5 kcal 0,7 ¢
Blattspinat gegart 25¢ 5,4 kcal 0,2 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 134,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,0 g (1 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Aubergine gegart 40 g 7,2 kcal 10 ¢
Blattspinat gegart 40 g 8,7 kcal 03 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 140,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,5 g (1 %)
Abendessen

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 70,2 g (6 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢



Sojadl
Speisesalz
Kurbis gegart

Zwischenanalyse: Energie 84,1 kcal (1 %),

2. Tag
Frihstlck
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (11 %),

Fisch Curry (mittlere Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Bohnen griin gegart

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 137,6 kcal (2 %),

Fisch Bhorta

Barsch gegart Fischzuschnitt
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 83,5 kcal (1 %),

Mittag
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %),

Fisch Curry (mittlere Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Bohnen griin gegart

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

69 53,1 kcal
19 0,0 kcal
60 g 15,6 kcal

Kohlenhydrate 5,3 g (0 %)

600 g 633,8 kcal

Kohlenhydrate 140,5 g (13 %)

20¢ 27,0 kcal
50¢ 35,3 kcal
25¢ 4,5 kcal
25¢ 8,6 kcal
159 3,6 kcal
49 5,7 kcal
69 53,1 kcal
1lg 0,0 kcal

Kohlenhydrate 11,2 g (1 %)

25¢ 24,0 kcal
159 3,6 kcal
29 2,8 kcal
649 53,1 kcal
19 0,0 kcal

Kohlenhydrate 1,1 g (0 %)

480 g 507,1 kcal

Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

209 27,0 kcal
509 35,3 kcal
25¢ 4,5 kcal
25¢ 8,6 kcal
25¢ 6,0 kcal
49 5,7 kcal
649 53,1 kcal
19 0,0 kcal

0,0 g
0,0 g
29 ¢

140,5

0,0
7,5
0,7
1,3
0,6
11
0,0
0,0

0,0
0,6
0,6
0,0
0,0

112,4

0,0
7,5
0,7
1,3
1,0
11
0,0
0,0
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Zwischenanalyse: Energie 140,0 kcal (2 %),

Abendessen
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %),

Fisch Curry (grol3e Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Klrbis gegart

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 142,7 kcal (2 %),

3. Tag
Frihstlck
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (11 %),

Fisch Curry (mittler Portion)
Barsch gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Bohnen griin gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 132,3 kcal (2 %),

Mittag
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %),

Fisch Curry (kleine Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Kohlenhydrate 11,6 g (1 %)

480 g 507,1 kcal

Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

309 40,4 kcal
709 18,2 kcal
209 4,8 kcal
69 8,5 kcal
8¢ 70,7 kcal
1lg 0,0 kcal

Kohlenhydrate 5,9 g (1 %)

600 g 633,8 kcal

Kohlenhydrate 140,5 g (13 %)

20¢ 19,2 kcal
509 35,3 kcal
25¢ 4,5 kcal
25¢ 8,6 kcal
25¢ 6,0 kcal
49 5,7 kcal
69 53,1 kcal
1lg 0,0 kcal

Kohlenhydrate 11,6 g (1 %)

300¢g 316,9 kcal

Kohlenhydrate 70,2 g (6 %)

20¢ 27,0 kcal
509 35,3 kcal
309 5,4 kcal
10g 2,4 kcal
29 2,8 kcal
49 35,4 kcal

112,4

0,0
3,4
0,8
1,7
0,0
0,0

140,5

0,0
7,5
0,7
1,3
1,0
11
0,0
0,0

70,2

0,0
7,5
0,8
0,4
0,6
0,0
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Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 108,2 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,2 g (1 %)

Abendessen

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 40 g 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 71,3 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,0 g (0 %)

Gebratener Fisch

Barsch gegart Fischzuschnitt 2049 19,2 kcal 0,0 g
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 72,3 kcal (1 %), Kohlenhydrate 0,0 g (0 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung

(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 1936,8 kcal 2176,4 kcal 89 %
Eiweil3 52,2 g (11%) 64,3 g(12 %) 81 %
Fett 27,7 g (13%) 73,8 9(30 %) 38 %
Kohlenhy. 363,6 g (76%) 310,7 9(58 %) 117 %
Vit. B1 0,4 mg 1,1 mg 33 %
Vit. B2 0,3 mg 1,1 mg 25 %
Vit. B6 0,9 mg 1,3 mg 67 %
Vit. B12 0,9 ug 2,4 ug 39 %
Niacinaquiv. 17,6 mg 14,0 mg 126 %
ges. Folsaure 128,5 ug 500,0 ug 26 %
Vit. C 36,9 mg 45,0 mg 82 %
Vit. A 403,1 pg 600,0 pg 67 %
Vit. D 0,3 ug 5,0 ug 6 %
Calcium 195,8 mg 1000,0 mg 20 %
Eisen 7,3 mg 29,4 mg 25 %
Jod 21,2 ug 150,0 ug 14 %
Magnesium 241,8 mg 220,0 mg 110 %

Zink 7,9 mg 9,5 mg 83 %






Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (grof3e Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 3049 40,4 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 ¢
Aubergine gegart 359 6,3 kcal 09 g
Bohnen griin gegart 359 12,0 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 20¢9 4,8 kcal 0,8 g
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 1,7 ¢
Sojadl 8¢9 70,7 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Platzchen Kekse 3049 150,1 kcal 18,1 ¢

Zwischenanalyse: Energie 335,2 kcal (6 %), Kohlenhydrate 32,4 g (3 %)

Mittag
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0 g
Aubergine gegart 20¢ 3,6 kcal 05 ¢
Bohnen griin gegart 209 6,9 kcal 11 g
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Blattspinat gegart 100 g 21,7 kcal 0,7 ¢
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 04 g
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 1,7 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 167,5 kcal (3 %), Kohlenhydrate 11,4 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g



Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %),

Fisch Bhorta

Wels gegart Fischzuschnitt
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 106,4 kcal (2 %),

Zwischenmahlzeit
Kuchen aus Rihrmasse

Zwischenanalyse: Energie 181,0 kcal (3 %),

2. Tag
Frihstlck
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %),

Fisch Curry (kleine Portion)
Garnele roh

Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Bohnen griin gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 93,1 kcal (2 %),

Mittag
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %),

Fisch Curry (grol3e Portion)
Garnele roh

Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Bohnen griin gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

25¢ 46,9 kcal
159 3,6 kcal
29 2,8 kcal
69 53,1 kcal
1lg 0,0 kcal

Kohlenhydrate 1,1 g (0 %)
50¢ 181,0 kcal

Kohlenhydrate 24,1 g (2 %)

300¢g 316,9 kcal

Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

159 13,8 kcal
409 28,2 kcal
20¢ 3,6 kcal
209 6,9 kcal
109 2,4 kcal
29 2,8 kcal
49 35,4 kcal
1lg 0,0 kcal

Kohlenhydrate 8,7 g (1 %)

480 g 507,1 kcal

Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

309 27,6 kcal
60 g 42,3 kcal
359 6,3 kcal
359 12,0 kcal
20¢ 4,8 kcal

69 8,5 kcal

01

0,6
0,6
0,0
0,0

24,1

70,2

0,1
6,0
0,5
11
0,4
0,6
0,0
0,0

112,4

0,3
9,0
0,9
1,9
0,8
1,7
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Sojadl 8¢9 70,7 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 172,3 kcal (3 %), Kohlenhydrate 14,5 g (1 %)
Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Garnele roh 2049 18,4 kcal 0,2
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 259 4,5 kcal 0,7
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3
Zwiebeln frisch gegart 25¢ 6,0 kcal 1,0
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 131,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,8 g (1 %)

Fisch Bhorta

Karpfen gegart Fischzuschnitt 259 33,7 kcal 0,0
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 93,2 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,1 g (0 %)

3. Tag

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Omlette

Huhnerei gegart 609 82,0 kcal 0,9
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Sojadl 159 132,6 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 218,3 kcal (4 %), Kohlenhydrate 1,5 g (0 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)
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Fisch Bhorta

Barsch gegart Fischzuschnitt

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl
Speisesalz

24,0 kcal
3,6 kcal
2,8 kcal

35,4 kcal
0,0 kcal

0,0
0,6
0,6
0,0
0,0

QO Qe

Zwischenanalyse: Energie 65,8 kcal (1 %), Kohlenhydrate 1,1 g (0 %)

Omlette

Huhnerei gegart 60 g 82,0 kcal 09 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Sojadl 159 132,6 kcal 00 ¢
Blattspinat gegart 100 g 21,7 kcal 0,7 ¢
Zwiebeln frisch gegart 20¢ 4,8 kcal 08 ¢
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 17 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 253,3 kcal (4 %), Kohlenhydrate 4,7 g (0 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Bohnen griin gegart 509 17,2 kcal 2,7 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 g
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 141,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,9 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung

(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 1984,1 kcal - -
Eiweil3 55,9 g (11%) - -
Fett 43,6 g (19%) - -
Kohlenhy. 336,4 g (69%) -

Vit. B1 0,4 mg 1,1 mg 39 %



Vit. B2

Vit. B6

Vit. B12
Niacinaquiv.
ges. Folsaure
Vit. C

Vit. A

Vit. D
Calcium
Eisen

Jod
Magnesium
Zink

0,5 mg
1,0 mg
1.8 ug
18,8 mg
196,9 ug
53,4 mg
964,4 ug
1,6 ug
297,3 mg
9,2 mg
51,6 ug
270,7 mg
8,4 mg

1,1 mg
1,3 mg
2,4 ug
14,0 mg
500,0 pg
45,0 mg
600,0 pg
5,0 ug
1000,0 mg
29,4 mg
150,0 pg
220,0 mg
9,5 mg

45 %
78 %
75 %
134 %
39 %
119 %
161 %
32 %
30 %
31 %
34 %
123 %
89 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (19 %), Kohlenhydrate 140,5 g (23 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 709 49,4 kcal 105 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 138,6 kcal (4 %), Kohlenhydrate 12,2 g (2 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (15 %), Kohlenhydrate 112,4 g (18 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 06 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 104,3 kcal (3 %), Kohlenhydrate 10,1 g (2 %)
Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (15 %), Kohlenhydrate 112,4 g (18 %)

Fisch Curry (grof3e Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 3049 40,4 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 80g¢ 56,4 kcal 120 g
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal 08 g
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 1,7 ¢
Sojadl 8¢9 70,7 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g



Zwischenanalyse: Energie 180,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 14,5 g (2 %)

2. Tag
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (10 %), Kohlenhydrate 70,2 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 309 40,4 kcal 0,0
Aubergine gegart 25¢ 4.5 kcal 0,7
Rettich roh 25¢ 3,9 kcal 0,6
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 111,2 kcal (3 %), Kohlenhydrate 3,0 g (0 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (10 %), Kohlenhydrate 70,2 g (11 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0
Aubergine gegart 20¢ 3,6 kcal 0,5
Rettich roh 209 3,2 kcal 0,5
Zwiebeln frisch gegart 20¢ 4,8 kcal 0,8
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 69,9 kcal (2 %), Kohlenhydrate 2,3 g (0 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (10 %), Kohlenhydrate 70,2 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20¢ 27,0 kcal 0,0
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7
Rettich roh 25¢ 3,9 kcal 0,6
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1

Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
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Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 97,7 kcal (3 %), Kohlenhydrate 3,0 g (0 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 1650,7 kcal 2219,5 kcal 74 %
Eiweild 45,0 g (11%) 65,6 g(12 %) 69 %
Fett 23,1 g (12%) 75,3 9(30 %) 31%
Kohlenhy. 310,5 g (77%) 316,8 g(58 %) 98 %
Vit. B1 0,3 mg 1,1 mg 26 %
Vit. B2 0,1 mg 1,1 mg 13 %
Vit. B6 0,7 mg 1,3 mg 51 %
Vit. B12 1,0 pg 2,4 ug 43 %
Niacinaquiv. 15,1 mg 14,0 mg 108 %
ges. Folsaure 83,6 ug 500,0 pg 17 %
Vit. C 30,7 mg 45,0 mg 68 %
Vit. A 133,7 ug 600,0 pug 22 %
Vit. D 0,3 ug 5,0 ug 7%
Calcium 132,8 mg 1000,0 mg 13 %
Eisen 5,6 mg 29,4 mg 19 %
Jod 17,3 ug 150,0 ug 12 %
Magnesium 206,7 mg 220,0 mg 94 %

Zink 6,7 mg 9,5mg 70 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (13 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Wels gegart Fischzuschnitt 2049 37,5 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 ¢
Rettich roh 509 7,9 kcal 12 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Blattspinat gegart 759 16,3 kcal 05 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g

Zwischenanalyse: Energie 169,9 kcal (4 %), Kohlenhydrate 13,0 g (2 %)

Mittag
Reis geschélt gegart 300¢g 316,9 kcal 70,2 ¢
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (7 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Wels gegart Fischzuschnitt 20¢ 37,5 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 g
Rettich roh 509 7,9 kcal 12 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 150,0 kcal (3 %), Kohlenhydrate 11,9 g (1 %)
Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (13 %)

Dal (mittler Portion)
Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢



Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g

Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 74,2 kcal (2 %), Kohlenhydrate 3,6 g (0 %)

2. Tag

Friahstuck

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (13 %)

Dal (mittler Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 40 g 11,9 kcal 19
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 74,2 kcal (2 %), Kohlenhydrate 3,6 g (0 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (13 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Wels gegart Fischzuschnitt 2049 37,5 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 9,0
Bohnen griin gegart 509 17,2 kcal 2,7
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 159,3 kcal (3 %), Kohlenhydrate 13,4 g (2 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (7 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Dal (mittler Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 40 g 11,9 kcal 19
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1

Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
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Speisesalz 1lg 0,0 kcal
Zwischenanalyse: Energie 74,2 kcal (2 %), Kohlenhydrate 3,6 g (0 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20¢ 27,0 kcal
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal
Blattspinat gegart 509 10,9 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 49 5,7 kcal
Sojadl 60 53,1 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 142,5 kcal (3 %), Kohlenhydrate 11,1 g (1 %)

3. Tag
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (13 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20¢ 27,0 kcal
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal
Blattspinat gegart 509 10,9 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 49 5,7 kcal
Sojadl 109 88,4 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 170,8 kcal (4 %), Kohlenhydrate 9,6 g (1 %)
Mittag
/

Abendessen
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (7 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Dal (mittler Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 40 g 11,9 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 69 8,5 kcal
Sojadl 60 53,1 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 77,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 4,2 g (0 %)

0,0

0,0
9,0
0,4
0,6
11
0,0
0,0

112,4

0,0
7,5
0,4
0,6
11
0,0
0,0

70,2

19
0,6
1,7
0,0
0,0
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Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal 135 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 29 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (2 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Frauen 19-24 Jahre)

Energie 1564,1 kcal 1912,2 kcal 82 %
Eiweil3 38,6 g (10%) 56,5 g(12 %) 68 %
Fett 26,9 g (15%) 64,9 g(30 %) 41 %
Kohlenhy. 287,0 g (75%) 273,0 9g(58 %) 105 %
Vit. B1 0,3 mg 1,1 mg 30 %
Vit. B2 0,3 mg 1,1 mg 23 %
Vit. B6 0,8 mg 1,3 mg 61 %
Vit. B12 0,7 ug 2,4 ug 28 %
Niacinaquiv. 13,7 mg 14,0 mg 98 %
ges. Folsaure 138,9 ug 500,0 ug 28 %
Vit. C 53,7 mg 45,0 mg 119 %
Vit. A 660,4 pug 600,0 pg 110 %
Vit. D 0,2 ug 5,0 ug 3%
Calcium 193,8 mg 1000,0 mg 19 %
Eisen 7,6 mg 29,4 mg 26 %
Jod 26,0 ug 150,0 ug 17 %
Magnesium 222,9 mg 220,0 mg 101 %

Zink 6,5 mg 9,5 mg 68 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Fisch Curry (kleine Prtion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Aubergine gegart 30¢g 5,4 kcal 0,8 g
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 101,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,2 g (1 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 300¢g 316,9 kcal 70,2 ¢
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Fisch Curry (kleine Prtion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 @
Aubergine gegart 309 5,4 kcal 08 ¢
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 101,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,2 g (1 %)

Abendessen

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 2049 5,9 kcal 09 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g



Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 56,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,1 g (0 %)

Fisch Curry (mittere Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 20¢ 19,2 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 g
Aubergine gegart 509 9,0 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 132,8 kcal (3 %), Kohlenhydrate 12,0 g (1 %)

2. Tag
Reis geschélt gegart 300¢g 316,9 kcal 70,2 ¢

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 40 g 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 74,2 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,6 g (0 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 15¢ 14,4 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Aubergine gegart 3049 5,4 kcal 08 g
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 95,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,2 g (1 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢ 63,5 kcal 135 g

Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g



Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (2 %)

Abendessen
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢ 63,5 kcal 13,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (2 %)

Fisch Curry (mittere Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 2049 19,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 25¢ 4.5 kcal 0,7
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 129,9 kcal (3 %), Kohlenhydrate 11,2 g (1 %)

3. Tag
Fruhstick
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal 13,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (2 %)

Dal (kleine Portion)
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Linsen reif Konserve gegart abgetropft 2049 5,9 kcal 09 g
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 55,4 kcal (1 %), Kohlenhydrate 1,9 g (0 %)

Mittag
Reis geschélt gegart 300¢g 316,9 kcal 70,2 ¢

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢ 63,5 kcal 135 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 29 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (2 %)
Abendessen

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 15¢ 14,4 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Blattspinat gegart 40 g 8,7 kcal 03 g
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 99,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 8,7 g (1 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 40 g 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 25¢ 6,0 kcal 10 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 76,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 4,0 g (0 %)



Ergebnis

Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Kinder 10-12 Jahre (m))

Energie 1664,0 kcal 1535,7 kcal 108 %
Eiweild 40,5 g (10%) 45,4 g(12 %) 89 %
Fett 26,6 g (14%) 52,1 g(30 %) 51 %
Kohlenhy. 310,2 g (76%) 219,2 g(58 %) 141 %
Vit. B1 0,4 mg 1,5mg 24 %
Vit. B2 0,2 mg 1,6 mg 12 %
Vit. B6 0,8 mg 2,0 mg 42 %
Vit. B12 0,4 ug 2,8 ug 15 %
Niacinaquiv. 15,0 mg 17,0 mg 88 %
ges. Folsaure 99,7 ug 500,0 pg 20 %
Vit. C 45,9 mg 70,0 mg 66 %
Vit. A 272,3 ug 850,0 ug 32%
Vit. D 0,1 ug 5,0 ug 2%
Calcium 153,4 mg 1000,0 mg 15 %
Eisen 6,7 mg 15,0 mg 45 %
Jod 21,4 ug 200,0 pug 11 %
Magnesium 212,0 mg 270,0 mg 79 %
Zink 6,6 mg 17,5 mg 38 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Gebratener Fisch

Barsch gegart Fischzuschnitt 25¢ 24,0 kcal 0,0 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 80,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 0,6 g (0 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)
Abendessen

Reis geschélt gegart 300¢g 316,9 kcal 70,2 ¢
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (7 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Wels gegart Fischzuschnitt 159 28,1 kcal 0,0 g
Aubergine gegart 60 g 10,8 kcal 16 ¢
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 79,5 kcal (2 %), Kohlenhydrate 2,5 g (0 %)

2. Tag

Friahstuck

Reis geschélt gegart 300¢g 316,9 kcal 70,2 ¢

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (7 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Fisch Curry (kleine Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 ¢



Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 40 g 7,2 kcal 1,0
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 103,2 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,5 g (1 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)
Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,44
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 50 ¢ 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 409 7,2 kcal 1,0
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 103,2 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,5 g (1 %)

3. Tag

Friahstuck

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Wels gegart Fischzuschnitt 20¢ 37,5 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 40 g 7,2 kcal 1,0
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 141,1 kcal (3 %), Kohlenhydrate 10,1 g (1 %)
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Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Abendessen
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 209 27,0 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 @
Blumenkohl roh gegart 509 10,5 kcal 11 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 135,0 kcal (3 %), Kohlenhydrate 10,3 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung

(Kinder 10-12 Jahre (m))

Energie 1608,7 kcal 2066,3 kcal 78 %
Eiweil3 39,6 g (10%) 61,0 g(12 %) 65 %
Fett 15,1 g (8%) 70,1 9(30 %) 22 %
Kohlenhy. 323,2 g (82%) 295,0 g(58 %) 110 %
Vit. B1 0,2 mg 1,5 mg 16 %
Vit. B2 0,1 mg 1,6 mg 9%
Vit. B6 0,6 mg 2,0 mg 29 %
Vit. B12 0,6 ug 2,8 ug 22 %
Niacinaquiv. 13,4 mg 17,0 mg 79 %
ges. Folsaure 74,3 ug 500,0 ug 15 %
Vit. C 22,1 mg 70,0 mg 32 %
Vit. A 73,7 ug 850,0 pug 9%
Vit. D 0,2 ug 5,0 ug 3 %
Calcium 83,4 mg 1000,0 mg 8 %
Eisen 4,9 mg 15,0 mg 33 %
Jod 13,1 ug 200,0 ug 7%
Magnesium 180,7 mg 270,0 mg 67 %
Zink 6,5 mg 17,5 mg 37 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 209
Kartoffeln geschalt roh gegart 509
Aubergine gegart 25¢
Bohnen griin gegart 25¢
Zwiebeln frisch gegart 15¢
Knoblauch roh 49
Sojadl 69
Speisesalz 19
Blattspinat gegart 100 g
Zwiebeln frisch gegart 20¢
Knoblauch roh 69
Sojadl 50
Speisesalz 19

27,0 kcal
35,3 kcal
4,5 kcal
8,6 kcal
3,6 kcal
5,7 kcal
53,1 kcal
0,0 kcal
21,7 kcal
4,8 kcal
8,5 kcal
44,2 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 216,9 kcal (3 %), Kohlenhydrate 14,4 g (1 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (grol3e Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 309
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g
Aubergine gegart 35¢
Bohnen griin gegart 359
Zwiebeln frisch gegart 20¢
Knoblauch roh 69
Sojadl 8¢
Speisesalz 19

507,1 kcal

40,4 kcal
42,3 kcal
6,3 kcal
12,0 kcal
4,8 kcal
8,5 kcal
70,7 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 185,1 kcal (3 %), Kohlenhydrate 14,3 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g

507,1 kcal

0,0
7,5
0,7
1,3
0,6
11
0,0
0,0
0,7
0,8
1,7
0,0
0,0
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0,0
9,0
0,9
1,9
0,8
1,7
0,0
0,0
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Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Garnele roh 159 13,8 kcal 0,1
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0
Rettich roh 309 4,7 kcal 0,7
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0
Blattspinat gegart 759 16,3 kcal 0,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 110,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,5 g (1 %)

2. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Chicken Curry (mittlere Portion)

Suppenhuhn Fleisch mit Haut 409 101,9 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 199,5 kcal (3 %), Kohlenhydrate 9,2 g (1 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Chicken Curry (mittlere Portion)

Suppenhuhn Fleisch mit Haut 409 101,9 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 199,5 kcal (3 %), Kohlenhydrate 9,2 g (1 %)
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Gebratene Aubergine
Aubergine gegart
Sojadl

Kuchen aus Rihrmasse

Zwischenanalyse: Energie 234,2 kcal (4 %),

Abendessen
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %),

Gebratene Aubergine
Aubergine gegart
Sojadl

Zwischenanalyse: Energie 53,2 kcal (1 %),

Bohnen Bhorta
Bohnen griin gegart
Zwiebeln frisch gegart
Sojadl

Knoblauch roh
Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 79,3 kcal (1 %),

Zwischenmahlzeit
Platzchen Kekse

Zwischenanalyse: Energie 200,1 kcal (3 %),

3. Tag
Frihstlck
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %),

Bohnen Bhorta
Bohnen griin gegart
Zwiebeln frisch gegart
Sojadl

Knoblauch roh
Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 67,6 kcal (1 %),

509 9,0 kcal
59 44,2 kcal
50 ¢ 181,0 kcal

Kohlenhydrate 25,4 g (2 %)

300 g 316,9 kcal
Kohlenhydrate 70,2 g (6 %)

9,0 kcal
44 .2 kcal

50¢
59

Kohlenhydrate 1,3 g (0 %)

759 25,8 kcal
159 3,6 kcal
509 44,2 kcal
49 5,7 kcal
29 0,0 kcal

Kohlenhydrate 5,7 g (1 %)

409 200,1 kcal

Kohlenhydrate 24,2 g (2 %)

480 g

Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

759 25,8 kcal
159 3,6 kcal
49 35,4 kcal
29 2,8 kcal
19 0,0 kcal

Kohlenhydrate 5,1 g (0 %)

507,1 kcal

1,3
0,0
24,1

70,2

1,3
0,0

4,0
0,6
0,0
11
0,0

24,2

112,4

4,0
0,6
0,0
0,6
0,0
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Fisch Curry (grol3e Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Rettich roh

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 177,8 kcal (3 %),

Mittag
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %),

Fisch Curry (mittlere Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Rettich roh

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 135,2 kcal (2 %),

Abendessen
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %),

Gebratene Aubergine
Aubergine gegart
Sojadl

Zwischenanalyse: Energie 53,2 kcal (1 %),

Chicken Curry (kleine Portion)
Suppenhuhn Fleisch mit Haut
Kartoffeln geschalt roh gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 154,1 kcal (2 %),

309 40,4 kcal
60 g 42,3 kcal
709 11,0 kcal
20¢9 4,8 kcal
69 8,5 kcal
8¢ 70,7 kcal
19 0,0 kcal

Kohlenhydrate 13,1 g (1 %)

480 g 507,1 kcal

Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

209 27,0 kcal
50 ¢ 35,3 kcal
509 7,9 kcal
159 3,6 kcal
69 8,5 kcal
69 53,1 kcal
1lg 0,0 kcal

Kohlenhydrate 11,0 g (1 %)

480 g 507,1 kcal

Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

9,0 kcal
44.2 kcal

50g
59

Kohlenhydrate 1,3 g (0 %)

309 76,4 kcal
409 28,2 kcal
109 2,4 kcal
29 2,8 kcal
50 44,2 kcal
1lg 0,0 kcal

Kohlenhydrate 7,0 g (1 %)

0,0
9,0
1,7
0,8
1,7
0,0
0,0

112,4

0,0
7,5
1,2
0,6
1,7
0,0
0,0

112,4

1,3
0,0

0,0
6,0
0,4
0,6
0,0
0,0
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Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Frauen 19-24 Jahre)

Energie 2146,4 kcal 73,2 kcal 2930 %
Eiweil3 56,6 g (11%) 2,2 9(12 %) 2617 %
Fett 44,6 g (18%) 2,5 9(30 %) 1794 %
Kohlenhy. 373,3 g (71%) 10,5 g(58 %) 3570 %
Vit. B1 0,5mg 1,1 mg 43 %
Vit. B2 0,4 mg 1,1 mg 40 %
Vit. B6 1,2 mg 1,3 mg 91 %
Vit. B12 0,8 ug 2,4 ug 35 %
Niacinaquiv. 22,4 mg 14,0 mg 160 %
ges. Folsaure 189,9 ug 500,0 ug 38 %
Vit. C 71,0 mg 45,0 mg 158 %
Vit. A 796,2 ug 600,0 pg 133 %
Vit. D 0,4 pg 5,0 ug 8 %
Calcium 280,9 mg 1000,0 mg 28 %
Eisen 9,6 mg 29,4 mg 33%
Jod 37,7 ug 150,0 ug 25 %
Magnesium 285,7 mg 220,0 mg 130 %
Zink 8,7 mg 9,5 mg 92 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Gebratene Aubergine

Aubergine gegart 509 9,0 kcal 13 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Bohnen griin gegart 60 g 20,7 kcal 32 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢

Zwischenanalyse: Energie 77,4 kcal (1 %), Kohlenhydrate 5,1 g (0 %)

Fich Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0 g
Tomaten gegart 209 4,1 kcal 0,6 g
Bohnen griin gegart 209 6,9 kcal 1,1 g
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal 0,8 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 06 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 102,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,0 g (1 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Gebratene Aubergine

Aubergine gegart 509 9,0 kcal 13 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Bohnen griin gegart 60 g 20,7 kcal 32 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Zwischenanalyse: Energie 77,4 kcal (1 %), Kohlenhydrate 5,1 g (0 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Tomaten gegart 25¢ 5,1 kcal 0,8 g
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3 ¢



Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 138,2 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,3 g (1 %)

Abendessen
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Bohnen Bhorta

Bohnen griin gegart 90g¢ 31,0 kcal 4,8
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 81,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 6,0 g (1 %)
Gebratener Fisch

Wels gegart Fischzuschnitt 259 46,9 kcal 0,0
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 91,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 0,0 g (0 %)
Zwischenmahlzeit

Puffreis 20¢ 78,0 kcal 16,7

Zwischenanalyse: Energie 78,0 kcal (1 %), Kohlenhydrate 16,7 g (2 %)

2. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Geratener Fisch

Karpfen gegart Fischzuschnitt 259 33,7 kcal 0,0
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 81,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 0,6 g (0 %)

Fsch Curry (mittlere Portion)
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Barsch gegart Fischzuschnitt 2049 19,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Oliven griin gesauert, nicht abgetropft 40 g 57,4 kcal 0,7
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 174,1 kcal (3 %), Kohlenhydrate 9,9 g (1 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Geratener Fisch

Karpfen gegart Fischzuschnitt 25¢ 33,7 kcal 0,0
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 81,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 0,6 g (0 %)

Fsch Curry (mittlere Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 2049 19,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Oliven griin gesauert, nicht abgetropft 40 g 57,4 kcal 0,7
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 174,1 kcal (3 %), Kohlenhydrate 9,9 g (1 %)

Abendessen
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢ 63,5 kcal 13,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)

Fisch Curry (grof3e Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt 3049 40,4 kcal 0,0
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Tomaten gegart 359
Bohnen griin gegart 359
Zwiebeln frisch gegart 309
Knoblauch roh 69
Sojadl 8¢9
Speisesalz 19

7,1 kcal
12,0 kcal
7,2 kcal
8,5 kcal
70,7 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 146,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 5,8 g (1 %)

3. Tag
Fruhstick
Reis geschalt gegart 300 g

316,9 kcal

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 209
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g
Bohnen griin gegart 509
Zwiebeln frisch gegart 159
Knoblauch roh 49
Sojadl 69
Speisesalz 19

27,0 kcal
42,3 kcal
17,2 kcal
3,6 kcal
5,7 kcal
53,1 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 148,8 kcal (2 %), Kohlenhydrate 13,4 g (1 %)

Beef Curry (kleine Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 309
Zwiebeln frisch gegart 209
Knoblauch roh 29
Sojadl 59
Speisesalz 19

57,8 kcal
4,8 kcal
2,8 kcal

44,2 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 109,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,3 g (0 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 300 g

316,9 kcal

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 209
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g
Bohnen griin gegart 509
Zwiebeln frisch gegart 159
Knoblauch roh 49
Sojadl 69

Speisesalz 19

27,0 kcal
42,3 kcal
17,2 kcal
3,6 kcal
5,7 kcal
53,1 kcal
0,0 kcal

11
19
1,2
1,7
0,0
0,0

70,2

0,0
9,0
2,7
0,6
11
0,0
0,0

0,0
0,8
0,6
0,0
0,0

70,2

0,0
9,0
2,7
0,6
11
0,0
0,0
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Zwischenanalyse: Energie 148,8 kcal (2 %), Kohlenhydrate 13,4 g (1 %)

Beef Curry (kleine Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 3049 57,8 kcal 0,0 g
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 98,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,0 g (0 %)

Abendessen
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Gebratener Fisch
Karpfen gegart Fischzuschnitt 25¢
Sojadl 59

33,7 kcal 0,0 ¢
44,2 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 77,9 kcal (1 %), Kohlenhydrate 0,0 g (0 %)

Zwischenmahlzeit

Banane roh 509 44,8 kcal 10,0 g

Zwischenanalyse: Energie 44,8 kcal (1 %), Kohlenhydrate 10,0 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Kinder 10-12 Jahre (m))

Energie 2013,0 kcal 2190,8 kcal 92 %
Eiweild 59,6 g (12%) 64,7 9(12 %) 92 %
Fett 43,6 g (19%) 74,3 9(30 %) 59 %
Kohlenhy. 339,5 g (69%) 312,7 9(58 %) 109 %
Vit. B1 0,5 mg 1,5mg 30 %
Vit. B2 0,4 mg 1,6 mg 24 %
Vit. B6 1,2 mg 2,0 mg 59 %
Vit. B12 2,2 ug 2,8 ug 77 %
Niacinaquiv. 20,7 mg 17,0 mg 121 %
ges. Folsaure 156,7 ug 500,0 pg 31 %
Vit. C 53,6 mg 70,0 mg 77 %
Vit. A 324,9 ug 850,0 ug 38 %
Vit. D 0,4 ug 5,0 ug 8 %



Calcium
Eisen

Jod
Magnesium
Zink

269,4 mg
8,0 mg
23,9 ug
263,0 mg
9,0 mg

1000,0 mg
15,0 mg
200,0 pg
270,0 mg
17,5 mg

27 %
54 %
12 %
97 %
51 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Roti

Weizen Mehl Type 405 509 171,7 kcal 36,2 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Platzchen Kekse 209 100,0 kcal 121 ¢
Zwischenanalyse: Energie 271,8 kcal (5 %), Kohlenhydrate 48,3 g (5 %)

Gemuse Curry (kleine Portion)

Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 ¢
Aubergine gegart 40 g 7,2 kcal 10 ¢
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 90,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,0 g (1 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (11 %),

Gemuse Curry (kleine Portion)
Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 90,1 kcal (2 %),

Fisch Curry (grol3e Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 166,8 kcal (3 %),

60 g 42,3 kcal
409 7,2 kcal
109 2,4 kcal
29 2,8 kcal
49 35,4 kcal
1lg 0,0 kcal

Kohlenhydrate 11,0 g (1 %)

309 40,4 kcal
60 g 42,3 kcal
20¢ 4,8 kcal
69 8,5 kcal
8¢ 70,7 kcal
1lg 0,0 kcal

Kohlenhydrate 11,5 g (1 %)

Kohlenhydrate 140,5 g (13 %)

9,0
1,0
0,4
0,6
0,0
0,0

0,0
9,0
0,8
1,7
0,0
0,0
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Abendessen
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (11 %),

Fisch Curry (mittlere Portion)
Barsch gegart Fischzuschnitt
Klrbis gegart

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Blattspinat gegart

Zwischenanalyse: Energie 105,4 kcal (2 %),

Zwischenmhalzeit
Kuhmilch Vorzugsmilch 3,5% Fett

Zwischenanalyse: Energie 83,4 kcal (1 %),

2. Tag

Frihstuck

Roti

Weizen Mehl Type 405
Speisesalz

Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 488,6 kcal (8 %),

Fisch Curry (kleine Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Zwiebeln frisch gegart

Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Kuhmilch Vorzugsmilch 3,5% Fett
Zucker

Zwischenanalyse: Energie 301,2 kcal (5 %),

Mittag
Reis geschalt gegart

600 g 633,8 kcal 140,5

Kohlenhydrate 140,5 g (13 %)

20¢ 19,2 kcal 0,0
509 13,0 kcal 2,4
159 3,6 kcal 0,6
49 5,7 kcal 11
69 53,1 kcal 0,0
19 0,0 kcal 0,0
509 10,9 kcal 0,4
Kohlenhydrate 4,5 g (0 %)
125¢ 83,4 kcal 59
Kohlenhydrate 5,9 g (1 %)
50¢ 171,7 kcal 36,2
19 0,0 kcal 0,0
3009 316,9 kcal 70,2
Kohlenhydrate 106,4 g (10 %)
159 20,2 kcal 0,0
409 28,2 kcal 6,0
40 g 7,2 kcal 1,0
109 2,4 kcal 0,4
29 2,8 kcal 0,6
49 35,4 kcal 0,0
19 0,0 kcal 0,0
125¢g 83,4 kcal 5,9
3049 121,7 kcal 29,9
Kohlenhydrate 43,8 g (4 %)
480 g 507,1 kcal 112,44
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Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Wels gegart Fischzuschnitt 20 ¢ 37,5 kcal 0,0 g
Kurbis gegart 509 13,0 kcal 24 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Blattspinat gegart 509 10,9 kcal 04 ¢

Zwischenanalyse: Energie 123,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 4,5 g (0 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 50 ¢ 35,3 kcal 75 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Blattspinat gegart 60 g 13,0 kcal 04 g

Zwischenanalyse: Energie 137,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,6 g (1 %)
Zwischenmahlzeit
Kuhmilch Vorzugsmilch 3,5% Fett 125¢g 83,4 kcal 59 ¢

Zwischenanalyse: Energie 83,4 kcal (1 %), Kohlenhydrate 5,9 g (1 %)

3. Tag

Fruhstick

Roti

Weizen Mehl Type 405 50 ¢ 171,7 kcal 36,2 g

Zwischenanalyse: Energie 171,7 kcal (3 %), Kohlenhydrate 36,2 g (3 %)

Fisch Bhorta

Karpfen gegart Fischzuschnitt 25¢ 33,7 kcal 0,0 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢



Zwischenanalyse: Energie 84,3 kcal (1 %), Kohlenhydrate 1,1 g (0 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 74,2 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,6 g (0 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 20¢ 19,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Rettich roh 509 7,9 kcal 1,2
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0
Blattspinat gegart 759 16,3 kcal 0,5

Zwischenanalyse: Energie 141,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,9 g (1 %)

Abendessen
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 20 ¢ 19,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 509 9,0 kcal 1,3
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0
Blattspinat gegart 759 16,3 kcal 0,5

Zwischenanalyse: Energie 142,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,1 g (1 %)

Gebratene Aubergine
Aubergine gegart 509 9,0 kcal 1,3
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
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Zwischenanalyse: Energie 53,2 kcal (1 %), Kohlenhydrate 1,3 g (0 %)

Zwischenmahlzeit

Oliven griin gesauert, nicht abgetropft 40 g 57,4 kcal 0,7 ¢
Zucker 10g 40,6 kcal 10,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 97,9 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,7 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung

(Kinder 10-12 Jahre (m))

Energie 2000,8 kcal 1606,6 kcal 125 %
Eiweild 55,9 g (11%) 47,4 g(12 %) 118 %
Fett 36,3 g (16%) 54,5 g(30 %) 67 %
Kohlenhy. 355,9 g (73%) 229,3 g(58 %) 155 %
Vit. B1 0,5 mg 1,5mg 34 %
Vit. B2 0,6 mg 1,6 mg 40 %
Vit. B6 1,0 mg 2,0 mg 51 %
Vit. B12 1,4 ug 2,8 ug 49 %
Niacinaquiv. 19,1 mg 17,0 mg 112 %
ges. Folsaure 221,6 ug 500,0 pg 44 %
Vit. C 69,2 mg 70,0 mg 99 %
Vit. A 1168,9 ug 850,0 ug 138 %
Vit. D 0,4 ug 5,0 ug 7%
Calcium 451,7 mg 1000,0 mg 45 %
Eisen 10,0 mg 15,0 mg 67 %
Jod 51,7 ug 200,0 pg 26 %
Magnesium 289,2 mg 270,0 mg 107 %
Zink 7,9 mg 17,5 mg 45 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Frahstuck

Roti

Weizen Mehl Type 405 150 g 515,2 kcal 108,5 g
Speisesalz 39 0,0 kcal 00 g
Zucker 159 60,8 kcal 150 ¢

Zwischenanalyse: Energie 576,0 kcal (9 %), Kohlenhydrate 123,5 g (10 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20¢ 27,0 kcal 0,0 ¢
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 13 ¢
Blumenkohl roh gegart 25¢ 5,3 kcal 05 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 103,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 3,6 g (0 %)

Abendessen

Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g
Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (10 %), Kohlenhydrate 140,5 g (11 %)

Fisch Curry (grof3e Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 3049 28,8 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 709 49,4 kcal 105 ¢
Bohnen griin gegart 709 24,1 kcal 3,7 ¢
Zwiebeln frisch gegart 20¢ 4,8 kcal 08 ¢
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 17 ¢
Sojadl 8¢ 70,7 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 186,3 kcal (3 %), Kohlenhydrate 16,7 g (1 %)



2. Tag

Friahstuck
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwieback 20¢ 75,0 kcal 14,6

Zwischenanalyse: Energie 582,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 127,0 g (10 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 25¢ 4.5 kcal 0,7
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0
Blattspinat gegart 509 10,9 kcal 0,4
Zucker 159 60,8 kcal 15,0

Zwischenanalyse: Energie 209,3 kcal (3 %), Kohlenhydrate 26,5 g (2 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Fisch Curry (grof3e Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt

Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 9,0
Blumenkohl roh gegart 3549 7,4 kcal 0,8
Tomaten gegart 35¢ 7,1 kcal 1,1
Zwiebeln frisch gegart 309 7,2 kcal 1,2
Knoblauch roh 69 8,5 kcal 1,7
Sojadl 8¢9 70,7 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 143,2 kcal (2 %), Kohlenhydrate 13,7 g (1 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal 13,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)

Abendessen
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Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g



Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (10 %), Kohlenhydrate 140,5 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 9,0
Aubergine gegart 409 7,2 kcal 1,0
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 138,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,8 g (1 %)

3. Tag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,44
Zwieback 209 75,0 kcal 14,6

Zwischenanalyse: Energie 582,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 127,0 g (10 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20 ¢ 27,0 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 137,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,2 g (1 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Fisch Curry (grol3e Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt

Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 9,0
Blumenkohl roh gegart 359 7,4 kcal 0,8
Tomaten gegart 359 7,1 kcal 1,1
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 1,7
Sojadl 8¢ 70,7 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 139,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 13,1 g (1 %)
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Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal 135 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)
Abendessen
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Zwieback 209 75,0 kcal 146 g
Zwischenanalyse: Energie 582,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 127,0 g (10 %)
Fisch Curry (mittlere Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 50 ¢ 35,3 kcal 75 g
Aubergine gegart 25¢ 4.5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 137,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,2 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung

(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 2178,3 kcal 2113,9 kcal 103 %
Eiweil3 55,0 g (10%) 62,4 9(12 %) 88 %
Fett 27,7 g (11%) 71,7 9(30 %) 39 %
Kohlenhy. 419,9 g (78%) 301,8 g(58 %) 139 %
Vit. B1 0,5mg 1,1 mg 46 %
Vit. B2 0,3 mg 1,1 mg 27 %
Vit. B6 1,1 mg 1,3 mg 82 %
Vit. B12 0,6 ug 2,4 ug 27 %
Niacinaquiv. 19,4 mg 14,0 mg 138 %
ges. Folsaure 142,6 ug 500,0 ug 29 %
Vit. C 67,9 mg 45,0 mg 151 %
Vit. A 350,0 pg 600,0 pg 58 %
Vit. D 0,2 ug 5,0 ug 4%
Calcium 207,6 mg 1000,0 mg 21 %



Eisen 8,1 mg 29,4 mg
Jod 28,0 ug 150,0 ug
Magnesium 258,9 mg 220,0 mg

Zink 8,1 mg 9,5 mg

28 %
19 %
118 %
85 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (11 %), Kohlenhydrate 140,5 g (13 %)

Dal (grofRe Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 60 g 17,8 kcal 28 ¢
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal 08 ¢
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 17 ¢
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 84,1 kcal (1 %), Kohlenhydrate 5,3 g (0 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢ 63,5 kcal 135 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 06 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 29 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 g
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 74,2 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,6 g (0 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢ 63,5 kcal 135 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 29 0,0 kcal 00 g



Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %),

Abendessen
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %),

Dal (grofRe Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft
Zwiebeln frisch gegart

Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 101,8 kcal (2 %),

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %),

2. Tag

Frahstuck

Linsen-Reis Eintopf (mittere Portion)
Reis geschélt gegart

Linsen reif Konserve gegart abgetropft
Zwiebeln frisch gegart

Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 601,3 kcal (10 %),

Mittag
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %),

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft
Zwiebeln frisch gegart

Knoblauch roh

Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)

480 g 507,1 kcal 112,4
Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)
609 17,8 kcal 2,8
209 4,8 kcal 0,8
649 8,5 kcal 1,7
8¢ 70,7 kcal 0,0
19 0,0 kcal 0,0
Kohlenhydrate 5,3 g (0 %)
90g 63,5 kcal 13,5
159 3,6 kcal 0,6
29 2,8 kcal 0,6
59 44,2 kcal 0,0
29 0,0 kcal 0,0
Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)

480 g 507,1 kcal 112,4
40 g 11,9 kcal 19
25¢ 6,0 kcal 1,0

49 5,7 kcal 1,1
849 70,7 kcal 0,0
29 0,0 kcal 0,0

Kohlenhydrate 116,3 g (11 %)

3009 316,9 kcal 70,2

Kohlenhydrate 70,2 g (6 %)
40 g 11,9 kcal 1,9
159 3,6 kcal 0,6
49 5,7 kcal 11
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Sojadl
Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 74,2 kcal (1 %),

Abendessen
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %),

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %),

3. Tag
Frihstlck
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %),

Gebratenes Gemiuse
Kartoffeln geschalt roh gegart
Blumenkohl roh gegart
Aubergine gegart

Sojadl

Zwischenanalyse: Energie 114,5 kcal (2 %),
Mittag

Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %),
Gebratenes Gemiuse

Kartoffeln geschalt roh gegart

Blumenkohl roh gegart

Aubergine gegart

Sojadl

Zwischenanalyse: Energie 114,5 kcal (2 %),

69 53,1 kcal 0,0
19 0,0 kcal 0,0
Kohlenhydrate 3,6 g (0 %)
480 g 507,1 kcal 112,4
Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)
90g¢g 63,5 kcal 13,5
159 3,6 kcal 0,6
29 2,8 kcal 0,6
50 44,2 kcal 0,0
29 0,0 kcal 0,0
Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)
480 g 507,1 kcal 112,4
Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)
40 g 28,2 kcal 6,0
409 8,4 kcal 0,9
40 g 7,2 kcal 1,0
89 70,7 kcal 0,0
Kohlenhydrate 7,9 g (1 %)
3009 316,9 kcal 70,2
Kohlenhydrate 70,2 g (6 %)
40 g 28,2 kcal 6,0
409 8,4 kcal 0,9
40 g 7,2 kcal 1,0
8¢9 70,7 kcal 0,0

Kohlenhydrate 7,9 g (1 %)

g
g
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Abendessen
Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (11 %), Kohlenhydrate 140,5 g (13 %)

Beef Curry (mittlere Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 409 77,1 kcal 0,0 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 139,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,7 g (0 %)

Zwischenmahlzeit
Zwieback 20¢9 75,0 kcal 146 ¢

Zwischenanalyse: Energie 75,0 kcal (1 %), Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 1921,8 kcal 2061,3 kcal 93 %
Eiweild 42,3 g (9%) 60,9 g(12 %) 69 %
Fett 29,8 g (14%) 69,9 g(30 %) 43 %
Kohlenhy. 365,3 g (77%) 294,2 g(58 %) 124 %
Vit. B1 0,3 mg 1,1 mg 30 %
Vit. B2 0,2 mg 1,1 mg 16 %
Vit. B6 0,7 mg 1,3mg 56 %
Vit. B12 0,6 ug 2,4 ug 24 %
Niacinaquiv. 15,2 mg 14,0 mg 109 %
ges. Folsaure 82,3 ug 500,0 pg 16 %
Vit. C 39,3 mg 45,0 mg 87 %
Vit. A 154,1 ug 600,0 ug 26 %
Vit. D 0,0 ug 5,0 ug 0%
Calcium 95,6 mg 1000,0 mg 10 %
Eisen 6,8 mg 29,4 mg 23 %
Jod 16,7 ug 150,0 ug 11 %
Magnesium 204,5 mg 220,0 mg 93 %

Zink 8,2 mg 9,5mg 87 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 2049 5,9 kcal 09 g
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 55,4 kcal (1 %), Kohlenhydrate 1,9 g (0 %)

Gebratener Fisch

Karpfen gegart Fischzuschnitt 25¢ 33,7 kcal 0,0 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 77,9 kcal (2 %), Kohlenhydrate 0,0 g (0 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 159 14,4 kcal 0,0 ¢
Aubergine gegart 2049 3,6 kcal 05 g
Bohnen griin gegart 209 6,9 kcal 1,1 ¢
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal 08 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 10 g 88,4 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 120,9 kcal (2 %), Kohlenhydrate 2,9 g (0 %)

Abendessen

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Dal (kleine Portion)



Linsen reif Konserve gegart abgetropft 2049 5,9 kcal 0,9
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 56,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,1 g (0 %)
Gebratener Fisch

Karpfen gegart Fischzuschnitt 25¢ 33,7 kcal 0,0
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 77,9 kcal (2 %), Kohlenhydrate 0,0 g (0 %)

2. Tag

Friahstuck

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Dal (grofRe Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 60 g 17,8 kcal 2,8
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal 0,8
Knoblauch roh 69 8,5 kcal 1,7
Sojadl 8¢9 70,7 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 101,8 kcal (2 %), Kohlenhydrate 5,3 g (1 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal 13,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (2 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 209 27,0 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 509 9,0 kcal 1,3

Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
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Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0
Blattspinat gegart 509 10,9 kcal 0,4
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Sojadl 39 26,5 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 174,5 kcal (3 %), Kohlenhydrate 11,5 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0
Aubergine gegart 3049 5,4 kcal 0,8
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 94,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 7,7 g (1 %)

3. Tag

Frahstuck

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 159 14,4 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0
Aubergine gegart 309 5,4 kcal 0,8
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 88,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 7,7 g (1 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)
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Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 209 27,0 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 @
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 259 8,6 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 137,6 kcal (3 %), Kohlenhydrate 11,2 g (1 %)
Abendessen

Reis geschélt gegart 300¢g 316,9 kcal 70,2 ¢
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0 g
Aubergine gegart 20¢ 3,6 kcal 05 ¢
Bohnen griin gegart 209 6,9 kcal 11 g
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 99,5 kcal (2 %), Kohlenhydrate 8,5 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 1730,8 kcal 1990,4 kcal 87 %
Eiweild 44,3 g (10%) 58,8 0(12 %) 75 %
Fett 28,3 g (14%) 67,5 9(30 %) 42 %
Kohlenhy. 319,5 g (75%) 284,1 g(58 %) 112 %
Vit. B1 0,3 mg 1,1 mg 28 %
Vit. B2 0,2 mg 1,1 mg 19 %
Vit. B6 0,7 mg 1,3 mg 57 %
Vit. B12 0,8 ug 2,4 ug 31%
Niacinaquiv. 15,1 mg 14,0 mg 108 %
ges. Folsaure 104,1 ug 500,0 pg 21 %
Vit. C 30,5 mg 45,0 mg 68 %
Vit. A 320,6 pg 600,0 ug 53 %
Vit. D 0,2 ug 5,0 ug 5%



Calcium
Eisen

Jod
Magnesium
Zink

155,9 mg
6,3 mg
18,1 pg
212, 7 mg
6,9 mg

1000,0 mg
29,4 mg
150,0 ug
220,0 mg
9,5 mg

16 %
21 %
12 %
97 %
72 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (10 %), Kohlenhydrate 140,5 g (12 %)

Omlette

Huhnerei gegart 609 82,0 kcal 0,9 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 138,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,5 g (0 %)

Abendessen

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Garnele roh 20 ¢ 18,4 kcal 0,2 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 g
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Kuhmilch Vorzugsmilch 3,5% Fett 250 ¢ 166,7 kcal 118 g
Zwischenanalyse: Energie 289,7 kcal (4 %), Kohlenhydrate 22,6 g (2 %)

2. Tag

Frahsrick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Fisch Curry (kleine Portion)



Karpfen gegart Fischzuschnitt 159
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g
Aubergine gegart 2049
Blumenkohl roh gegart 20 ¢
Zwiebeln frisch gegart 10g
Knoblauch roh 29
Sojadl 10g
Speisesalz 19

20,2 kcal
28,2 kcal
3,6 kcal
4,2 kcal
2,4 kcal
2,8 kcal
88,4 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 149,9 kcal (2 %), Kohlenhydrate 7,9 g (1 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 600 g

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (10 %), Kohlenhydrate 140,5 g (12 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 40 g
Zwiebeln frisch gegart 20¢
Knoblauch roh 49
Sojadl 69
Speisesalz 19

633,8 kcal

11,9 kcal
4,8 kcal
5,7 kcal

53,1 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 75,4 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,8 g (0 %)

Fisch Curry (grof3e Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 309
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g
Aubergine gegart 25¢
Blumenkohl roh gegart 25¢g
Zwiebeln frisch gegart 20¢
Knoblauch roh 69
Sojadl 8¢
Speisesalz 19

40,4 kcal
42,3 kcal
4.5 kcal
5,3 kcal
4,8 kcal
8,5 kcal
70,7 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 176,5 kcal (3 %), Kohlenhydrate 12,7 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g

507,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Garnele roh 20¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509
Kirbis gegart 509
Zwiebeln frisch gegart 15¢
Knoblauch roh 49

Sojadl 69

18,4 kcal
35,3 kcal
13,0 kcal
3,6 kcal
5,7 kcal
53,1 kcal

0,0
6,0
0,5
0,4
0,4
0,6
0,0
0,0

140,5

1,9
0,8
11
0,0
0,0

0,0
9,0
0,7
0,5
0,8
1,7
0,0
0,0

112,4

0,2
7,5
2,4
0,6
11
0,0
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Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0
Kuhmilch Vorzugsmilch 3,5% Fett 150 g 100,0 kcal 7,0
Zwischenanalyse: Energie 229,0 kcal (4 %), Kohlenhydrate 18,9 g (2 %)

3. Tag

Frahstuck

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Kirbis gegart 759 19,5 kcal 3,6
Zwischenanalyse: Energie 526,6 kcal (8 %), Kohlenhydrate 116,0 g (10 %)

Mittag

Griel3brei

Weizen Griel3 40 g 131,6 kcal 27,6
Kuhmilch Vorzugsmilch 3,5% Fett 150 g 100,0 kcal 7,0
Zucker 159 60,8 kcal 15,0
Kokosnuss Raspeln getrocknet 29 12,8 kcal 0,2
Zwischenanalyse: Energie 305,3 kcal (5 %), Kohlenhydrate 49,8 g (4 %)
Abendessen

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Dal (grofRe Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 60 g 17,8 kcal 2,8
Zwiebeln frisch gegart 25¢ 6,0 kcal 1,0
Knoblauch roh 69 8,5 kcal 1,7
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 76,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 5,5 g (0 %)
Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Dal (grofRe Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 60 g 17,8 kcal 2,8
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal 0,8
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 1,7
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0
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Blattspinat gegart 100 g 21,7 kcal 0,7 ¢
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal 08 ¢
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 17 ¢
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Kuhmilch Vorzugsmilch 3,5% Fett 150 g 100,0 kcal 70 g
Zwischenanalyse: Energie 263,4 kcal (4 %), Kohlenhydrate 15,5 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung

(Kinder 10-12 Jahre (m))

Energie 2180,4 kcal 1554,5 kcal 140 %
Eiweil3 57,0 g (11%) 45,9 g(12 %) 124 %
Fett 34,8 g (14%) 52,7 9(30 %) 66 %
Kohlenhy. 403,1 g (75%) 221,9 9(58 %) 182 %
Vit. B1 0,4 mg 1,5 mg 29 %
Vit. B2 0,7 mg 1,6 mg 45 %
Vit. B6 0,9 mg 2,0 mg 44 %
Vit. B12 1,7 pg 2,8 ug 61 %
Niacinaquiv. 18,8 mg 17,0 mg 110 %
ges. Folsaure 151,1 ug 500,0 ug 30 %
Vit. C 41,1 mg 70,0 mg 59 %
Vit. A 600,4 pg 850,0 pug 71 %
Vit. D 0,9 ug 5,0 ug 17 %
Calcium 447,9 mg 1000,0 mg 45 %
Eisen 8,0 mg 15,0 mg 54 %
Jod 61,5 ug 200,0 ug 31 %
Magnesium 265,2 mg 270,0 mg 98 %
Zink 9,7 mg 17,5 mg 55 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Kuchen aus Rihrmasse 709 253,5 kcal 33,7 g
Platzchen Kekse 20¢ 100,0 kcal 121 g

Zwischenanalyse: Energie 860,6 kcal (14 %), Kohlenhydrate 158,2 g (14 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (10 %), Kohlenhydrate 140,5 g (12 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal 135 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)
Abendessen

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)
Bratkartoffeln

Kartoffeln geschalt roh gegart 100 g 70,5 kcal 150 ¢
Zwiebeln frisch gegart 309 7,2 kcal 12 ¢
Sojadl 25¢ 221,1 kcal 00 ¢
Zwischenanalyse: Energie 298,8 kcal (5 %), Kohlenhydrate 16,2 g (1 %)

2. Tag

Frahstuck

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 70,2 g (6 %)

Bratkartoffeln



Kartoffeln geschalt roh gegart 100 g 70,5 kcal

Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal
Sojadl 8¢ 70,7 kcal
Butterkeks 25¢ 108,6 kcal

Zwischenanalyse: Energie 254,7 kcal (4 %), Kohlenhydrate 34,4 g (3 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 29 0,0 kcal
Blattspinat gegart 759 16,3 kcal
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal
Sojadl 69 53,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 188,2 kcal (3 %), Kohlenhydrate 16,0 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 70,2 g (6 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 209 27,0 kcal
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal
Zwiebeln frisch gegart 25¢ 6,0 kcal
Knoblauch roh 49 5,7 kcal
Sojadl 60 53,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 126,9 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,6 g (1 %)

Speisesalz

Blattspinat gegart 759 16,3 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Sojadl 69 53,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 73,0 kcal (1 %), Kohlenhydrate 1,1 g (0 %)

3. Tag
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal

15,0
0,8
0,0

18,7

112,4

13,5
0,6
0,6
0,0
0,0
0,5
0,8
0,0

70,2

0,0
7,5
1,0
11
0,0

0,5
0,6
0,0

112,4
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Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Kuchen aus Rihrmasse 509 181,0 kcal 241 g

Zwischenanalyse: Energie 255,2 kcal (4 %), Kohlenhydrate 27,7 g (2 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Aubergine gegart 25¢ 4.5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3 ¢
Zwiebeln frisch gegart 259 6,0 kcal 10 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 140,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,6 g (1 %)

Speisesalz

Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal 135 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)

Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale



stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Kinder 10-12 Jahre (m))

Energie 2076,2 kcal 2118,9 kcal 98 %
Eiweild 43,7 g (9%) 62,6 (12 %) 70 %
Fett 38,4 g (16%) 71,9 9(30 %) 53 %
Kohlenhy. 382,3 g (75%) 302,5 g(58 %) 126 %
Vit. B1 0,4 mg 1,5mg 26 %
Vit. B2 0,3 mg 1,6 mg 17 %
Vit. B6 0,9 mg 2,0 mg 43 %
Vit. B12 0,3 ug 2,8 ug 12 %
Niacinaquiv. 15,9 mg 17,0 mg 93 %
ges. Folsaure 131,5 ug 500,0 pg 26 %
Vit. C 49,8 mg 70,0 mg 71 %
Vit. A 693,7 ug 850,0 ug 82 %
Vit. D 0,4 ug 5,0 ug 7%
Calcium 186,1 mg 1000,0 mg 19 %
Eisen 8,4 mg 15,0 mg 56 %
Jod 27,2 ug 200,0 pug 14 %
Magnesium 240,7 mg 270,0 mg 89 %
Zink 7,8 mg 17,5 mg 45 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (14 %), Kohlenhydrate 112,4 g (18 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0 g
Aubergine gegart 30¢g 5,4 kcal 0,8 g
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Blattspinat gegart 509 10,9 kcal 04 ¢

Zwischenanalyse: Energie 112,0 kcal (3 %), Kohlenhydrate 8,1 g (1 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (9 %), Kohlenhydrate 70,2 g (11 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0 g
Aubergine gegart 3049 5,4 kcal 08 g
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 101,1 kcal (3 %), Kohlenhydrate 7,7 g (1 %)

Abendessen

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (14 %), Kohlenhydrate 112,4 g (18 %)

Omlette

Huhnerei gegart 60 g 82,0 kcal 09 ¢
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal 08 g
Sojadl 109 88,4 kcal 0,0 ¢



Zwischenanalyse: Energie 175,2 kcal (5 %), Kohlenhydrate 1,7 g (0 %)

Zwischenmahlzeit

Platzchen Kekse 20 ¢ 100,0 kcal 121 g

Zwischenanalyse: Energie 100,0 kcal (3 %), Kohlenhydrate 12,1 g (2 %)

2. Tag

Frihstuck

Huhnerei gegart 60 g 82,0 kcal 0,9
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2
Zwischenanalyse: Energie 398,9 kcal (11 %), Kohlenhydrate 71,2 g (11 %)
Gebratene Aubergine

Aubergine gegart 509 9,0 kcal 1,3
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 53,2 kcal (1 %), Kohlenhydrate 1,3 g (0 %)

Griel3

Weizen Griel3 40 g 131,6 kcal 27,6
Kokosnuss Raspeln getrocknet 159 95,9 kcal 1,3
Zucker 50 20,3 kcal 5,0
Zwischenanalyse: Energie 247,9 kcal (7 %), Kohlenhydrate 33,8 g (5 %)

Mittag

Roti

Weizen Mehl Type 405 100 g 343,5 kcal 72,3
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0
Banane roh 509 44,8 kcal 10,0
Zwischenanalyse: Energie 388,3 kcal (11 %), Kohlenhydrate 82,4 g (13 %)
Abendessen

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (14 %), Kohlenhydrate 112,4 g (18 %)
Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20¢ 27,0 kcal 0,0
Aubergine gegart 259 4,5 kcal 0,7
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
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Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 102,4 kcal (3 %), Kohlenhydrate 3,7 g (1 %)
Zwischenmahlzeit

Platzchen Kekse 209 100,0 kcal 121 ¢

Zwischenanalyse: Energie 100,0 kcal (3 %), Kohlenhydrate 12,1 g (2 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Kinder 10-12 Jahre (m))

Energie 1808,6 kcal 1623,7 kcal 111 %
Eiweild 48,6 g (11%) 48,0 g(12 %) 101 %
Fett 34,6 g (17%) 55,1 g(30 %) 63 %
Kohlenhy. 320,7 g (72%) 231,8 g(58 %) 138 %
Vit. B1 0,4 mg 1,5mg 24 %
Vit. B2 0,4 mg 1,6 mg 25 %
Vit. B6 0,7 mg 2,0 mg 34 %
Vit. B12 1,4 ug 2,8 ug 51 %
Niacinaquiv. 15,4 mg 17,0 mg 91 %
ges. Folsaure 138,9 ug 500,0 pg 28 %
Vit. C 23,4 mg 70,0 mg 33%
Vit. A 540,0 ug 850,0 ug 64 %
Vit. D 2,0 ug 5,0 ug 39 %
Calcium 157,0 mg 1000,0 mg 16 %
Eisen 6,8 mg 15,0 mg 45 %
Jod 26,1 ug 200,0 pg 13 %
Magnesium 199,1 mg 270,0 mg 74 %
Zink 7,3 mg 17,5 mg 42 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Fisch Curry (grof3e Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 3049 40,4 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 ¢
Aubergine gegart 359 6,3 kcal 09 g
Bohnen griin gegart 359 12,0 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 20¢9 4,8 kcal 0,8 g
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 1,7 ¢
Sojadl 8¢9 70,7 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 185,1 kcal (3 %), Kohlenhydrate 14,3 g (1 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 20¢ 4,8 kcal 08 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 63,7 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,2 g (0 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g
Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (9 %), Kohlenhydrate 140,5 g (11 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0 g
Aubergine gegart 20¢ 3,6 kcal 05 ¢
Bohnen griin gegart 209 6,9 kcal 11 g
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 99,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 8,5 g (1 %)



Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 108,1 kcal (2 %),

Abendessen
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %),

Begun Bhorta
Aubergine gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 66,8 kcal (1 %),

Fisch Curry (kleine Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Bohnen griin gegart

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 99,5 kcal (1 %),

2. Tag

Roti

Weizen Mehl Type 405
Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 343,5 kcal (5 %),

Dal (grofRe Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft
Zwiebeln frisch gegart

Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

90g 63,5 kcal
159 3,6 kcal
49 5,7 kcal
49 35,4 kcal
29 0,0 kcal

Kohlenhydrate 15,2 g (1 %)

480 g 507,1 kcal

Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

90g 16,1 kcal
159 3,6 kcal
29 2,8 kcal
50 44,2 kcal
29 0,0 kcal

Kohlenhydrate 3,5 g (0 %)

159 20,2 kcal
40 g 28,2 kcal
20¢ 3,6 kcal
209 6,9 kcal
109 2,4 kcal
29 2,8 kcal
49 35,4 kcal
1lg 0,0 kcal

Kohlenhydrate 8,5 g (1 %)

343,5 kcal
0,0 kcal

100 g
29

Kohlenhydrate 72,3 g (6 %)

60 g 17,8 kcal
20¢ 4,8 kcal
69 8,5 kcal
69 53,1 kcal
1lg 0,0 kcal

13,5
0,6
11
0,0
0,0

112,4

2,4
0,6
0,6
0,0
0,0

0,0
6,0
0,5
11
0,4
0,6
0,0
0,0

72,3
0,0

2,8
0,8
1,7
0,0
0,0
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Zwischenanalyse: Energie 84,1 kcal (1 %), Kohlenhydrate 5,3 g (0 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (9 %), Kohlenhydrate 140,5 g (11 %)

Dal (grofRe Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 60 g 17,8 kcal
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal
Knoblauch roh 69 8,5 kcal
Sojadl 69 53,1 kcal
Speisesalz 1lg 0,0 kcal
Blumenkohl roh gegart 759 15,8 kcal

Zwischenanalyse: Energie 99,9 kcal (1 %), Kohlenhydrate 6,9 g (1 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 49 5,7 kcal
Sojadl 49 35,4 kcal
Speisesalz 29 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 108,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 15,2 g (1 %)

Abendessen
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 20¢ 5,9 kcal
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 49 35,4 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 46,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 1,9 g (0 %)

Gebratener Fisch
Wels gegart Fischzuschnitt 25¢ 46,9 kcal
Sojadl 49 35,4 kcal

Zwischenanalyse: Energie 82,3 kcal (1 %), Kohlenhydrate 0,0 g (0 %)

Zwischenmahlzeit

140,5

2,8
0,8
1,7
0,0
0,0
1,6

13,5
0,6
11
0,0
0,0

112,4

0,9
0,4
0,6
0,0
0,0

0,0
0,0
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Kuchen aus Rihrmasse 709

253,5 kcal

Zwischenanalyse: Energie 253,5 kcal (4 %), Kohlenhydrate 33,7 g (3 %)

3. Tag
Frihstick

Reis geschalt gegart 480 g

507,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 209
Kartoffeln geschalt roh gegart 509
Bohnen griin gegart 50g
Zwiebeln frisch gegart 25¢g
Knoblauch roh 49
Sojadl 69
Speisesalz 19

27,0 kcal
35,3 kcal
17,2 kcal
6,0 kcal
5,7 kcal
53,1 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 144,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 12,3 g (1 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g

507,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (9 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 15¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g
Bohnen griin gegart 309
Zwiebeln frisch gegart 109
Knoblauch roh 29
Sojadl 49
Speisesalz 19

20,2 kcal
28,2 kcal
10,3 kcal
2,4 kcal
2,8 kcal
35,4 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 99,3 kcal (1 %), Kohlenhydrate 8,6 g (1 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢
Zwiebeln frisch gegart 15¢
Knoblauch roh 49
Sojadl 49
Speisesalz 29

63,5 kcal
3,6 kcal
5,7 kcal

35,4 kcal
0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 108,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 15,2 g (1 %)

Abendessen

33,7

112,4

0,0
7,5
2,7
1,0
11
0,0
0,0

112,4

0,0
6,0
1,6
0,4
0,6
0,0
0,0

13,5
0,6
11
0,0
0,0
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Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g
Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (9 %), Kohlenhydrate 140,5 g (11 %)
Begun Bhorta
Aubergine gegart 90g 16,1 kcal 24 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 29 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 66,8 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,5 g (0 %)
Fisch Curry (grof3e Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt 3049 40,4 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 ¢
Aubergine gegart 3549 6,3 kcal 09 g
Bohnen griin gegart 359 12,0 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal 0,8 g
Knoblauch roh 69 8,5 kcal 1,7 ¢
Sojadl 8¢9 70,7 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 185,1 kcal (3 %), Kohlenhydrate 14,3 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung

(Kinder 10-12 Jahre (m))

Energie 2226,9 kcal 2277,0 kcal 98 %
Eiweild 56,6 g (10%) 67,3 9(12 %) 84 %
Fett 37,6 g (15%) 77,2 9(30 %) 49 %
Kohlenhy. 408,6 g (75%) 325,0 g(58 %) 126 %
Vit. B1 0,5 mg 1,5mg 33 %
Vit. B2 0,3 mg 1,6 mg 18 %
Vit. B6 1,1 mg 2,0 mg 54 %
Vit. B12 0,9 ug 2,8 ug 33 %
Niacinaquiv. 19,7 mg 17,0 mg 116 %
ges. Folsaure 142,1 ug 500,0 pg 28 %
Vit. C 59,3 mg 70,0 mg 85 %
Vit. A 255,6 ug 850,0 ug 30 %
Vit. D 0,4 ug 5,0 ug 8 %
Calcium 209,4 mg 1000,0 mg 21 %
Eisen 8,1 mg 15,0 mg 54 %
Jod 26,5 ug 200,0 pg 13 %
Magnesium 274,5 mg 270,0 mg 102 %
Zink 8,4 mg 17,5 mg 48 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (12 %), Kohlenhydrate 140,5 g (14 %)

Fisch Curry

Karpfen gegart Fischzuschnitt 40 g 53,9 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 158,5 kcal (3 %), Kohlenhydrate 10,7 g (1 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwiebeln frisch gegart 309 7,2 kcal 1,2 ¢
Zwischenanalyse: Energie 514,2 kcal (9 %), Kohlenhydrate 113,5 g (11 %)
Abendessen

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)
Gebratener Kirbis

Kirbis gegart 90g¢ 23,4 kcal 43 ¢
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal 08 g
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 81,3 kcal (1 %), Kohlenhydrate 5,1 g (1 %)

2. Tag

Flhstuck

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)



Wels gegart Fischzuschnitt 2049 37,5 kcal 0,0 g
Kirbis gegart 509 13,0 kcal 24 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 112,9 kcal (2 %), Kohlenhydrate 4,1 g (0 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Kurbis gegart 509 13,0 kcal 24 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 137,6 kcal (3 %), Kohlenhydrate 11,6 g (1 %)
Mittag
/

Abendessen
Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g

Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (12 %), Kohlenhydrate 140,5 g (14 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Kurbis gegart 509 13,0 kcal 24 ¢
Zwiebeln frisch gegart 25¢ 6,0 kcal 10 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Blattspinat gegart 50 ¢ 10,9 kcal 04 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 189,8 kcal (3 %), Kohlenhydrate 12,9 g (1 %)

3. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)



Fisch Bhorta

Karpfen gegart Fischzuschnitt 309 40,4 kcal 0,0 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 91,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,1 g (0 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Blattspinat gegart 759 16,3 kcal 05 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 580,0 kcal (11 %), Kohlenhydrate 113,5 g (11 %)
Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Blattspinat gegart 759 16,3 kcal 05 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 571,2 kcal (10 %), Kohlenhydrate 113,5 g (11 %)

Beef Curry (mittlere Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 409 77,1 kcal 0,0 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 g
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 139,4 kcal (3 %), Kohlenhydrate 1,7 g (0 %)

Fisch Curry (grol3e Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 309 28,8 kcal 0,0 ¢
Kirbis gegart 80g¢g 20,8 kcal 39 ¢
Zwiebeln frisch gegart 20¢ 4,8 kcal 08 ¢
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 17 ¢
Sojadl 8¢ 70,7 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 133,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 6,3 g (1 %)

Ergebnis



Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Jugendliche 15-18 Jahre (w))

Energie 1832,8 kcal 2006,0 kcal 91 %
Eiweild 50,7 g (11%) 59,2 g(12 %) 86 %
Fett 28,6 g (14%) 68,1 g(30 %) 42 %
Kohlenhy. 337,4 g (75%) 286,4 g(58 %) 118 %
Vit. B1 0,3 mg 1,4 mg 25 %
Vit. B2 0,4 mg 1,4 mg 26 %
Vit. B6 0,9 mg 1,9 mg 45 %
Vit. B12 1,4 ug 2,6 ug 55 %
Niacinaquiv. 17,2 mg 18,0 mg 96 %
ges. Folsaure 161,7 ug 600,0 pg 27 %
Vit. C 44,7 mg 55,0 mg 81 %
Vit. A 838,1 ug 800,0 pg 105 %
Vit. D 0,3 ug 5,0 ug 5%
Calcium 229,4 mg 1200,0 mg 19 %
Eisen 8,7 mg 15,0 mg 58 %
Jod 25,0 ug 200,0 pg 13 %
Magnesium 241,2 mg 220,0 mg 110 %
Zink 8,5mg 14,0 mg 61 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Garnele roh 2049 18,4 kcal 0,2 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Aubergine gegart 25¢ 4.5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 129,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,4 g (1 %)

Gebratener Kirbis

Kirbis gegart 759 19,5 kcal 36 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 76,2 kcal (1 %), Kohlenhydrate 4,2 g (0 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Garnele roh 20 ¢ 18,4 kcal 0,2 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 @
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 259 8,6 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 129,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,4 g (1 %)

Gebratener Kurbis
Kirbis gegart 759 19,5 kcal 36 g



Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 76,2 kcal (1 %), Kohlenhydrate 4,2 g (0 %)

Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)
Gebratene Aubergine

Aubergine gegart 509 9,0 kcal 1,3
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0

Q Q@

Zwischenanalyse: Energie 53,2 kcal (1 %), Kohlenhydrate 1,3 g (0 %)
Zwischenmahlzeit
Puffreis mit Zucker/Honig gerdstet 40 g 154,2 kcal 338 g

Zwischenanalyse: Energie 154,2 kcal (3 %), Kohlenhydrate 33,8 g (3 %)

2. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 20¢ 4,8 kcal 08 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 75,4 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,8 g (0 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Garnele roh 209 18,4 kcal 0,2 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 g
Bohnen griin gegart 50 ¢ 17,2 kcal 2,7 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 140,2 kcal (2 %), Kohlenhydrate 13,6 g (1 %)



Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Beef Curry (kleine Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 309 57,8 kcal 0,0
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal 0,8
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 100,8 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,3 g (0 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 70,2 g (6 %)

Beef Curry (kleine Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 30¢g 57,8 kcal 0,0
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 98,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,0 g (0 %)

3. Tag

Frahtick

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Bratkartoffeln

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢ 63,5 kcal 13,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 120,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,1 g (1 %)

Fisch Bhorta

Karpfen gegart Fischzuschnitt 25¢ 33,7 kcal 0,0
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0

Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0
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Zwischenanalyse: Energie 75,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 1,1 g (0 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Aubergine gegart 25¢ 4.5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 259 6,0 kcal 10 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 140,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,6 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g
Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (11 %), Kohlenhydrate 140,5 g (13 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 137,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,2 g (1 %)
Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Jugendliche 15-18 Jahre (w))
Energie 2002,0 kcal 2135,1 kcal 94 %
Eiweild 52,3 g (11%) 63,1 g(12 %) 83 %
Fett 30,3 g (13%) 72,4 9(30 %) 42 %
Kohlenhy. 373,8 g (76%) 304,8 g(58 %) 123 %

Vit. B1 0,4 mg 1,4 mg 26 %



Vit. B2

Vit. B6

Vit. B12
Niacinaquiv.
ges. Folsaure
Vit. C

Vit. A

Vit. D
Calcium
Eisen

Jod
Magnesium
Zink

0,3 mg
0,9 mg
1,5 g
18,7 mg
112,2 ug
36,6 mg
230,0 pg
0,2 ug
161,9 mg
7,4 mg
36,3 ug
232,7 mg
9,4 mg

1,4 mg
1,9 mg
2,6 ug
18,0 mg
600,0 pg
55,0 mg
800,0 pg
5,0 ug
1200,0 mg
15,0 mg
200,0 pg
220,0 mg
14,0 mg

20 %
47 %
59 %
104 %
19 %
67 %
29 %
4 %
13 %
50 %
18 %
106 %
67 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 74,2 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,6 g (0 %)

Fisch Curry (grol3e Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 309 40,4 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 g
Aubergine gegart 359 6,3 kcal 09 ¢
Bohnen griin gegart 3549 12,0 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 20¢ 4,8 kcal 08 ¢
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 17 ¢
Sojadl 8¢ 70,7 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 185,1 kcal (3 %), Kohlenhydrate 14,3 g (1 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢ 63,5 kcal 135 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 06 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 29 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g



Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Chicken Curry (kleine Portion)

Suppenhuhn Fleisch mit Haut 309 76,4 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 9,0
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal 0,8
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 161,7 kcal (3 %), Kohlenhydrate 10,3 g (1 %)

2. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,44
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 62,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,0 g (0 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 20¢ 3,6 kcal 0,5
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal 0,8
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 102,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,4 g (1 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
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Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 62,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,0 g (0 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 15¢ 20,2 kcal
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal
Aubergine gegart 2049 3,6 kcal
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 49 35,4 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 99,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 9,0 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 159 14,4 kcal
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal
Aubergine gegart 309 5,4 kcal
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 49 35,4 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal
Blattspinat gegart 759 16,3 kcal
Sojadl 49 35,4 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal

Zwischenanalyse: Energie 150,9 kcal (3 %), Kohlenhydrate 10,4 g (1 %)

3. Tag
Frihstlck
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 20¢ 5,9 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal

Speisesalz 19 0,0 kcal

0,0
0,0

0,0
7,5
0,5
0,4
0,6
0,0
0,0

70,2

0,0
7,5
0,8
0,4
0,6
0,0
0,0
0,5
0,0
0,6

112,4

0,9
0,6
0,6
0,0
0,0
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Zwischenanalyse: Energie 56,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,1 g (0 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢ 63,5 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 29 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (5 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 40 g 38,4 kcal
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal
Aubergine gegart 30¢g 5,4 kcal
Bohnen griin gegart 309 10,3 kcal
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 109 88,4 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 178,4 kcal (3 %), Kohlenhydrate 9,7 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Barsch gegart Fischzuschnitt 15¢ 14,4 kcal
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal
Aubergine gegart 2049 3,6 kcal
Bohnen griin gegart 20 ¢ 6,9 kcal
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 49 35,4 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 93,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 8,5 g (1 %)

Zwischenmabhlzeit
Zwieback 40 g 150,1 kcal

13,5
0,6
0,6
0,0
0,0

70,2

0,0
6,0
0,8
1,6
0,8
0,6
0,0
0,0

112,4

0,0
6,0
0,5
11
0,4
0,6
0,0
0,0

29,2
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Zwischenanalyse: Energie 150,1 kcal (3 %), Kohlenhydrate 29,2 g (3 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Kinder 10-12 Jahre (m))

Energie 1929,6 kcal 1626,8 kcal 119 %
Eiweild 49,9 g (11%) 48,0 g(12 %) 104 %
Fett 31,2 g (14%) 55,2 g(30 %) 56 %
Kohlenhy. 356,3 g (75%) 232,2 9g(58 %) 153 %
Vit. B1 0,4 mg 1,5mg 27 %
Vit. B2 0,3 mg 1,6 mg 17 %
Vit. B6 1,0 mg 2,0 mg 48 %
Vit. B12 0,6 ug 2,8 ug 22 %
Niacinaquiv. 18,2 mg 17,0 mg 107 %
ges. Folsaure 123,6 ug 500,0 pg 25 %
Vit. C 45,9 mg 70,0 mg 66 %
Vit. A 399,5 ug 850,0 ug 47 %
Vit. D 0,2 ug 5,0 ug 3%
Calcium 197,0 mg 1000,0 mg 20 %
Eisen 7,8 mg 15,0 mg 52 %
Jod 23,8 ug 200,0 pg 12 %
Magnesium 240,7 mg 270,0 mg 89 %
Zink 7,7 mg 17,5 mg 44 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Frahstuck

Reis Eintopf

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Blumenkohl roh gegart 509 10,5 kcal 11 g
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal 08 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 8¢ 70,7 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 631,2 kcal (12 %), Kohlenhydrate 122,3 g (12 %)

Mittag

Reis Eintopf

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 80g¢g 56,4 kcal 120 g
Blumenkohl roh gegart 509 10,5 kcal 11 g
Zwiebeln frisch gegart 259 6,0 kcal 10 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 8¢9 70,7 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 656,4 kcal (12 %), Kohlenhydrate 127,6 g (13 %)
Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (grof3e Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 3049 40,4 kcal 0,0 g
Aubergine gegart 35¢ 6,3 kcal 09 ¢
Tomaten gegart 359 7,1 kcal 11 g
Blumenkohl roh gegart 359 7,4 kcal 08 ¢
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal 0,8 g
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 1,7 ¢
Sojadl 8¢9 70,7 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 145,2 kcal (3 %), Kohlenhydrate 5,2 g (1 %)



Zwischenmabhlzeit
Apfel roh 709 42,7 kcal 10,0

Zwischenanalyse: Energie 42,7 kcal (1 %), Kohlenhydrate 10,0 g (1 %)

2. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0
Klrbis gegart 30¢g 7,8 kcal 1,4
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 96,8 kcal (2 %), Kohlenhydrate 8,4 g (1 %)

Mittag
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Beef Curry (kleine Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 309 57,8 kcal 0,0
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 98,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,0 g (0 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Beef Curry (kleine Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 30¢g 57,8 kcal 0,0
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0

Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0
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Zwischenanalyse: Energie 98,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,0 g (0 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0
Blumenkohl roh gegart 20 ¢ 4,2 kcal 0,4
Bohnen griin gegart 209 6,9 kcal 11
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal 0,8
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 74,3 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,8 g (0 %)

3. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20 ¢ 27,0 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 137,6 kcal (3 %), Kohlenhydrate 11,2 g (1 %)

Mittag

Kuchen aus Rihrmasse 509 181,0 kcal 24,1
Zwischenanalyse: Energie 181,0 kcal (3 %), Kohlenhydrate 24,1 g (2 %)
Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0
Garnele roh 159 13,8 kcal 0,1
Kirbis gegart 60 g 15,6 kcal 2,9

Zwiebeln frisch gegart 259 6,0 kcal 1,0
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Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 114,4 kcal (2 %), Kohlenhydrate 5,1 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 1772,9 kcal 1496,0 kcal 119 %
Eiweil3 47,4 g (11%) 44,2 g(12 %) 107 %
Fett 26,4 g (13%) 50,8 g(30 %) 52 %
Kohlenhy. 331,0 g (76%) 213,5 g(58 %) 155 %
Vit. B1 0,3 mg 1,1 mg 29 %
Vit. B2 0,2 mg 1,1 mg 23 %
Vit. B6 0,8 mg 1,3 mg 58 %
Vit. B12 1,5 pg 2,4 ug 63 %
Niacinaquiv. 16,3 mg 14,0 mg 116 %
ges. Folsaure 98,7 ug 500,0 pg 20 %
Vit. C 49,6 mg 45,0 mg 110 %
Vit. A 194,4 ug 600,0 pug 32%
Vit. D 0,3 ug 5,0 ug 6 %
Calcium 132,3 mg 1000,0 mg 13 %
Eisen 6,3 mg 29,4 mg 22 %
Jod 20,0 pug 150,0 pg 13 %
Magnesium 200,0 mg 220,0 mg 91 %

Zink 8,3 mg 9,5 mg 87 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 g
Aubergine gegart 25¢ 4.5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 06 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Blattspinat gegart 509 10,9 kcal 04 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 177,9 kcal (3 %), Kohlenhydrate 11,6 g (1 %)

Mittag
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 ¢
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 g
Aubergine gegart 20¢ 3,6 kcal 05 ¢
Bohnen griin gegart 209 6,9 kcal 11 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Blattspinat gegart 509 10,9 kcal 04 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 164,6 kcal (3 %), Kohlenhydrate 12,7 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g



Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %),

Fisch Curry (kleine Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Bohnen griin gegart

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 106,5 kcal (2 %),

Zwischenmahlzeit
Zwieback

Zwischenanalyse: Energie 75,0 kcal (1 %),

2. Tag
Fruhstick
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %),

Fisch Curry (kleine Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Bohnen griin gegart

Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 106,2 kcal (2 %),

Mittag
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %),

Fisch Curry (kleine Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Aubergine gegart

Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

159 20,2 kcal 0,0
50 ¢ 35,3 kcal 7,5
2049 3,6 kcal 0,5
20¢ 6,9 kcal 1,1
10g 2,4 kcal 0,4
29 2,8 kcal 0,6
49 35,4 kcal 0,0
19 0,0 kcal 0,0

Kohlenhydrate 10,0 g (1 %)

209 75,0 kcal 14,6

Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)

480 ¢ 507,1 kcal 112,44

Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

20g¢ 27,0 kcal 0,0
40 g 28,2 kcal 6,0
2049 3,6 kcal 0,5
20 ¢ 6,9 kcal 1,1
10g 2,4 kcal 0,4
29 2,8 kcal 0,6
49 35,4 kcal 0,0
19 0,0 kcal 0,0

Kohlenhydrate 8,5 g (1 %)

480 ¢ 507,1 kcal 112,4

Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

2049 27,0 kcal 0,0
40 g 28,2 kcal 6,0
2049 3,6 kcal 0,5
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Bohnen griin gegart 209 6,9 kcal 11
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 106,2 kcal (2 %), Kohlenhydrate 8,5 g (1 %)

Abendessen
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (grol3e Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 309 40,4 kcal 0,0
Kirbis gegart 759 19,5 kcal 3,6
Zwiebeln frisch gegart 20¢ 4,8 kcal 0,8
Knoblauch roh 60 8,5 kcal 1,7
Sojadl 8¢ 70,7 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 144,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 6,1 g (1 %)

Begun Bhorta

Aubergine gegart 90g¢ 16,1 kcal 2,4
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 66,8 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,5 g (0 %)

3. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (grof3e Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 3049 40,4 kcal 0,0
Kirbis gegart 759 19,5 kcal 3,6
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal 0,8
Knoblauch roh 69 8,5 kcal 1,7
Sojadl 8¢9 70,7 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 144,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 6,1 g (1 %)
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Mittag
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 1124

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Begun Bhorta

Aubergine gegart 759 13,4 kcal 2,0
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 55,2 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,1 g (0 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0
Aubergine gegart 2049 3,6 kcal 0,5
Bohnen griin gegart 209 6,9 kcal 1,1
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 0,4
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 108,3 kcal (2 %), Kohlenhydrate 8,5 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 2049 3,6 kcal 0,5
Bohnen griin gegart 209 6,9 kcal 1,1
Zwiebeln frisch gegart 19 0,2 kcal 0,0
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0
Blattspinat gegart 100 g 21,7 kcal 0,7
Zwiebeln frisch gegart 309 7,2 kcal 1,2
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 168,7 kcal (3 %), Kohlenhydrate 11,6 g (1 %)

Zwischenmahlzeit
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Zwieback 409 150,1 kcal 29,2 ¢

Zwischenanalyse: Energie 150,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 29,2 g (3 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 2045,8 kcal 2316,5 kcal 88 %
Eiweild 55,0 g (11%) 68,4 g(12 %) 80 %
Fett 30,2 g (13%) 78,6 9(30 %) 38 %
Kohlenhy. 381,8 g (76%) 330,7 g(58 %) 115 %
Vit. B1 0,5 mg 1,1 mg 42 %
Vit. B2 0,4 mg 1,1 mg 37 %
Vit. B6 1,1 mg 1,3 mg 82 %
Vit. B12 0,9 ug 2,4 ug 39 %
Niacinaquiv. 19,2 mg 14,0 mg 137 %
ges. Folsaure 196,2 ug 500,0 pg 39 %
Vit. C 59,1 mg 45,0 mg 131 %
Vit. A 832,6 ug 600,0 ug 139 %
Vit. D 0,3 ug 5,0 ug 6 %
Calcium 281,6 mg 1000,0 mg 28 %
Eisen 9,6 mg 29,4 mg 33 %
Jod 29,6 ug 150,0 pg 20 %
Magnesium 288,6 mg 220,0 mg 131 %

Zink 8,4 mg 9,5 mg 89 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Dal (grofRe Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 60 g 17,8 kcal 28 ¢
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal 08 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 60 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 81,3 kcal (2 %), Kohlenhydrate 4,7 g (1 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢ 63,5 kcal 135 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 06 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 29 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (2 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2 g
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal 135 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (2 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20¢ 27,0 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 g
Aubergine gegart 509 9,0 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢



Sojadl 69 53,1 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 140,5 kcal (3 %), Kohlenhydrate 12,0 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (13 %)

Dal (grofRe Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 60 g 17,8 kcal
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal
Knoblauch roh 49 5,7 kcal
Sojadl 69 53,1 kcal
Speisesalz 1lg 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 81,3 kcal (2 %), Kohlenhydrate 4,7 g (1 %)

2. Tag
Friahstuck
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g¢ 63,5 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (2 %)

Begun Bhorta

Aubergine gegart 90g 16,1 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 66,8 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,5 g (0 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)
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Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (2 %)

Begun Bhorta

Aubergine gegart 90g¢ 16,1 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 66,8 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,5 g (0 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Gebratene Aubergine

Aubergine gegart 509 9,0 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Blattspinat gegart 509 10,9 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Sojadl 49 35,4 kcal

Zwischenanalyse: Energie 103,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 2,2 g (0 %)

3. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Dal (grofR3e Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 60 g 17,8 kcal
Zwiebeln frisch gegart 259 6,0 kcal
Knoblauch roh 49 5,7 kcal
Sojadl 60 53,1 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 82,5 kcal (2 %), Kohlenhydrate 4,9 g (1 %)
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Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 209 27,0 kcal 0,
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7
Rettich roh 25¢ 3,9 kcal 0,6
Zwiebeln frisch gegart 25¢ 6,0 kcal 1,0
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 135,3 kcal (3 %), Kohlenhydrate 10,9 g (1 %)

Mittag
Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (13 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 209 5,9 kcal 0,9
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 56,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,1 g (0 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 2049 27,0 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 25¢ 4.5 kcal 0,7
Rettich roh 25¢ 3,9 kcal 0,6
Zwiebeln frisch gegart 259 6,0 kcal 1,0
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 117,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,9 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (13 %)

Beef Curry (mittlere Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 409 77,1 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Zwiebeln frisch gegart 25¢ 6,0 kcal 1,0
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1

Sojadl 49 35,4 kcal 0,0
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Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 159,3 kcal (3 %), Kohlenhydrate 9,6 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Frauen 19-24 Jahre)

Energie 1656,7 kcal 1962,3 kcal 84 %
Eiweild 41,0 g (10%) 58,0 g(12 %) 71 %
Fett 32,3 g (17%) 66,6 g(30 %) 49 %
Kohlenhy. 295,4 g (73%) 280,1 g(58 %) 105 %
Vit. B1 0,4 mg 1,1 mg 33 %
Vit. B2 0,2 mg 1,1 mg 21 %
Vit. B6 0,8 mg 1,3 mg 64 %
Vit. B12 0,9 ug 2,4 ug 37 %
Niacinaquiv. 15,3 mg 14,0 mg 109 %
ges. Folsaure 1149 ug 500,0 pg 23 %
Vit. C 48,5 mg 45,0 mg 108 %
Vit. A 328,6 ug 600,0 ug 55 %
Vit. D 0,1 ug 5,0 ug 2%
Calcium 153,0 mg 1000,0 mg 15 %
Eisen 7,3 mg 29,4 mg 25 %
Jod 21,5 ug 150,0 ug 14 %
Magnesium 216,4 mg 220,0 mg 98 %

Zink 7,4 mg 9,5mg 78 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 2049 5,9 kcal 09 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 47,7 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,1 g (0 %)

Omlette

Huhnerei gegart 60 g 82,0 kcal 09 ¢
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal 08 g
Sojadl 109 88,4 kcal 0,0 g
Zwischenanalyse: Energie 175,2 kcal (3 %), Kohlenhydrate 1,7 g (0 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 2049 5,9 kcal 09 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Blattspinat gegart 509 10,9 kcal 04 ¢
Zwischenanalyse: Energie 58,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,4 g (0 %)

Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Omlette



Huhnerei gegart 609 82,0 kcal 0,9
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal 0,8
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
Blattspinat gegart 60 g 13,0 kcal 0,4

Zwischenanalyse: Energie 144,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 2,1 g (0 %)
Gebratener Fisch

Wels gegart Fischzuschnitt 259 46,9 kcal 0,0
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 91,1 kcal (1 %), Kohlenhydrate 0,0 g (0 %)

2. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5
Kuhmilch Vorzugsmilch 3,5% Fett 125¢ 83,4 kcal 5,9

Zwischenanalyse: Energie 717,2 kcal (11 %), Kohlenhydrate 146,3 g (13 %)

Omlette

Huhnerei gegart 60 g 82,0 kcal 0,9
Zwiebeln frisch gegart 2049 4,8 kcal 0,8
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 131,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,7 g (0 %)

Mittag
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4
Kuhmilch Vorzugsmilch 3,5% Fett 125¢ 83,4 kcal 5,9

Zwischenanalyse: Energie 590,4 kcal (9 %), Kohlenhydrate 118,2 g (10 %)

Abnedessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0
Garnele roh 159 13,8 kcal 0,1
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7
Bohnen griin gegart 25¢ 8,6 kcal 1,3
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1

Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
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Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 144,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,3 g (1 %)
Zwischenmahlzeit

Platzchen Kekse 209 100,0 kcal 121 ¢
Zwischenanalyse: Energie 100,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 12,1 g (1 %)

3. Tag

Fruhstick

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal 112,4 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Fisch Curry (mittlere Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 20¢ 27,0 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 75 @
Aubergine gegart 25¢ 4,5 kcal 0,7 ¢
Bohnen griin gegart 259 8,6 kcal 13 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 69 53,1 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 137,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,2 g (1 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g
Kuhmilch Vorzugsmilch 3,5% Fett 150 g 100,0 kcal 70 g
Zwischenanalyse: Energie 733,9 kcal (12 %), Kohlenhydrate 147,5 g (13 %)
Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (8 %), Kohlenhydrate 112,4 g (10 %)

Omlette

Huhnerei gegart 609 82,0 kcal 09 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 129,8 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,5 g (0 %)

Gebratenes Gemiise



Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 g
Kirbis gegart 509 13,0 kcal 24 g
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal 0,8 g
Sojadl 8¢ 70,7 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 130,9 kcal (2 %), Kohlenhydrate 12,2 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 21249 kcal 2075,1 kcal 102 %
Eiweil3 57,1 g (11%) 61,3 g(12 %) 93 %
Fett 38,4 g (16%) 70,4 g(30 %) 55 %
Kohlenhy. 381,6 g (73%) 296,2 9(58 %) 129 %
Vit. B1 0,4 mg 1,1 mg 36 %
Vit. B2 0,7 mg 1,1 mg 65 %
Vit. B6 0,8 mg 1,3 mg 61 %
Vit. B12 2,2 ug 2,4 ug 92 %
Niacinaquiv. 18,4 mg 14,0 mg 131 %
ges. Folsaure 171,5 ug 500,0 ug 34 %
Vit. C 29,9 mg 45,0 mg 66 %
Vit. A 749,6 pug 600,0 pg 125 %
Vit. D 2,5ug 5,0 ug 50 %
Calcium 342,9 mg 1000,0 mg 34 %
Eisen 8,3 mg 29,4 mg 28 %
Jod 47,2 ug 150,0 ug 31 %
Magnesium 241,8 mg 220,0 mg 110 %

Zink 9,3 mg 9,5 mg 98 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Frahstuck

Roti

Weizen Mehl Type 405 100 g 343,5 kcal 72,3 ¢
Speisesalz 29 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 343,5 kcal (7 %), Kohlenhydrate 72,3 g (8 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 g
Garnele roh 159 13,8 kcal 01 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 709 49,4 kcal 105 ¢
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 124,0 kcal (2 %), Kohlenhydrate 11,6 g (1 %)

Mittag

Roti

Weizen Mehl Type 405 100 g 343,5 kcal 723 ¢
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 343,5 kcal (7 %), Kohlenhydrate 72,3 g (8 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 ¢
Garnele roh 159 13,8 kcal 01 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 ¢
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 04 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 06 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 116,9 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,1 g (1 %)
Abendesssen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Ei Curry (mittlere Portion)



Huhnerei gegart

Kartoffeln geschalt roh gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 180,2 kcal (4 %),

2. Tag
Frihstck
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %),

Fisch Curry (kleine Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Blattspinat gegart

Zwiebeln frisch gegart

Sojadl

Zwischenanalyse: Energie 161,8 kcal (3 %),

Mittag
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %),

Fisch Curry (mittlere Potion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 124,5 kcal (3 %),
Abendessen
Reis geschélt gegart

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %),

60 g 82,0 kcal 09 ¢

60 g 42,3 kcal 9,0 ¢

25¢ 6,0 kcal 10 ¢

49 5,7 kcal 1,1 ¢

59 44,2 kcal 00 ¢

19 0,0 kcal 00 g
Kohlenhydrate 12,0 g (1 %)

300 g 316,9 kcal 70,2 g
Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

159 20,2 kcal 00 ¢

60 g 42,3 kcal 9,0 ¢

109 2,4 kcal 04 ¢

29 2,8 kcal 0,6 ¢

49 35,4 kcal 00 g

19 0,0 kcal 00 g

50 g 10,9 kcal 04 ¢

159 3,6 kcal 06 ¢

59 44,2 kcal 00 ¢
Kohlenhydrate 10,9 g (1 %)

480 g 507,1 kcal 1124 g

Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

20 g 27,0 kcal 00 ¢

509 35,3 kcal 75 ¢

159 3,6 kcal 06 ¢

49 5,7 kcal 1,1 g

69 53,1 kcal 00 g

19 0,0 kcal 00 ¢

Kohlenhydrate 9,2 g (1 %)
480 g 507,1 kcal 1124 g

Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)



Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 2049 5,9 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 1lg 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 56,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,1 g (0 %)

Fisch Bhorta

Garnele roh 40 g 36,8 kcal
Zwiebeln frisch gegart 309 7,2 kcal
Knoblauch roh 49 5,7 kcal
Sojadl 60 53,1 kcal
Speisesalz 29 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 102,7 kcal (2 %), Kohlenhydrate 2,7 g (0 %)

3. Tag
Fruhstick
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 60 g 17,8 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 68,4 kcal (1 %), Kohlenhydrate 4,0 g (0 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 480 g 507,1 kcal

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (10 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 20¢ 5,9 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 56,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,1 g (0 %)
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Fisch Bhorta

Garnele roh 25¢ 23,0 kcal 0,2 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 73,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 1,4 g (0 %)

Abendessen

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Blattspinat gegart 509 10,9 kcal 04 g

Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢

Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 565,8 kcal (11 %), Kohlenhydrate 113,3 g (12 %)
Ergebnis

Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale

stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung

(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 1660,0 kcal 11,9 kcal 1,392E4 %

Eiweild 46,8 g (11%) 0,4 g(12 %) 1,328E4 %

Fett 26,0 g (14%) 0,4 9(30 %) 6419 %

Kohlenhy. 304,6 g (75%) 1,7 g(58 %) 1,79E4 %

Vit. B1 0,3 mg 1,1 mg 31 %

Vit. B2 0,2 mg 1,1 mg 22 %

Vit. B6 0,7 mg 1,3 mg 51 %

Vit. B12 1,2 ug 2,4 ug 49 %

Niacinaquiv. 15,4 mg 14,0 mg 110 %

ges. Folsaure 111,1 ng 500,0 pg 22 %

Vit. C 30,3 mg 45,0 mg 67 %

Vit. A 475,4 ug 600,0 pug 79 %

Vit. D 0,8 ug 5,0 ug 17 %

Calcium 174,4 mg 1000,0 mg 17 %

Eisen 6,5 mg 29,4 mg 22 %

Jod 52,7 ug 150,0 pg 35 %

Magnesium 205,7 mg 220,0 mg 93 %

Zink 6,8 mg 9,5mg 72 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

2 Roti

Weizen Mehl Type 405 100 g 343,5 kcal 723 ¢
Speisesalz 29 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 343,5 kcal (6 %), Kohlenhydrate 72,3 g (7 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 60 g 17,8 kcal 28 g
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 65,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,4 g (0 %)
Zwischenmahlzeit

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %),

Fisch Curry (kleine Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Zwischenanalyse: Energie 105,5 kcal (2 %),

Mittag
Reis geschalt gegart

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %),

Fisch Curry (kleine Portion)
Karpfen gegart Fischzuschnitt
Kartoffeln geschalt roh gegart
Zwiebeln frisch gegart
Knoblauch roh

Sojadl

Speisesalz

Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

15¢ 20,2 kcal
60 g 42,3 kcal
20¢9 4,8 kcal
29 2,8 kcal
49 35,4 kcal
19 0,0 kcal

Kohlenhydrate 10,3 g (1 %)

300 g 316,9 kcal

Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

15¢ 20,2 kcal
60 g 42,3 kcal
10g 2,4 kcal
29 2,8 kcal
49 35,4 kcal
19 0,0 kcal

0,0
9,0
0,8
0,6
0,0
0,0

70,2

0,0
9,0
0,4
0,6
0,0
0,0

QO Qe

QO Qe



Zwischenanalyse: Energie 103,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,0 g (1 %)

Abendessen

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal
Karpfen gegart Fischzuschnitt 209 27,0 kcal
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 49 35,4 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 428,0 kcal (7 %), Kohlenhydrate 80,4 g (8 %)

Zwischenmahlzeit
Huhnerei gegart 60 g 82,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 82,0 kcal (1 %), Kohlenhydrate 0,9 g (0 %)

2. Tag

Frihstuck

Roti

Weizen Mehl Type 405 100 g 343,5 kcal
Speisesalz 29 0,0 kcal
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal

Zwischenanalyse: Energie 660,4 kcal (11 %), Kohlenhydrate 142,6 g (14 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 60 g 17,8 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 68,4 kcal (1 %), Kohlenhydrate 4,0 g (0 %)

Alo Bhorta

Kartoffeln geschalt roh gegart 90g 63,5 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 29 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 114,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 14,6 g (1 %)
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Mittag
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2

Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 2049 5,9 kcal 0,9
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 56,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,1 g (0 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)

Beef Curry (mittlere Portion)

Rind Fleisch (mf) gegart 40 g 77,1 kcal 0,0
Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Aubergine gegart 509 9,0 kcal 1,3
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 183,6 kcal (3 %), Kohlenhydrate 10,5 g (1 %)

Zwischenmahlzeit
Huhnerei gegart 60 g 82,0 kcal 0,9

Zwischenanalyse: Energie 82,0 kcal (1 %), Kohlenhydrate 0,9 g (0 %)

3. Tag

Fruhstick

Roti

Weizen Mehl Type 405 100 g 343,5 kcal 72,3
Speisesalz 29 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 343,5 kcal (6 %), Kohlenhydrate 72,3 g (7 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 2049 5,9 kcal 0,9
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6
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Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
Speisesalz 19 0,0 kcal 0,0

Zwischenanalyse: Energie 56,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,1 g (0 %)

Omlette

Huhnerei gegart 609 82,0 kcal 0,9
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 129,8 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,5 g (0 %)
Gebratenes Gemiuse (mittlere Portion)

Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Klrbis gegart 509 13,0 kcal 2,4
Zwiebeln frisch gegart 20¢ 4,8 kcal 0,8
Sojadl 69 53,1 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 106,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,7 g (1 %)

Mittag

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (9 %), Kohlenhydrate 112,4 g (11 %)
Omlette

Huhnerei gegart 309 41,0 kcal 0,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 88,8 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,0 g (0 %)
Gebratenes Gemuse (kleine Portion)

Kartoffeln geschalt roh gegart 509 35,3 kcal 7,5
Kirbis gegart 509 13,0 kcal 2,4
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Sojadl 50 44,2 kcal 0,0
Zwischenanalyse: Energie 96,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,5 g (1 %)
Abnedessen

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal 70,2
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (6 %), Kohlenhydrate 70,2 g (7 %)

Omlette

Huhnerei gegart 309 41,0 kcal 0,5
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 0,6
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0
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Zwischenanalyse: Energie 88,8 kcal (2 %), Kohlenhydrate 1,0 g (0 %)

Zwischenmahlzeit
Huhnerei gegart 60 g 82,0 kcal 09 ¢

Zwischenanalyse: Energie 82,0 kcal (1 %), Kohlenhydrate 0,9 g (0 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung
(Frauen 19-24 Jahre)

Energie 1918,8 kcal 2073,3 kcal 93 %
Eiweil3 56,4 g (12%) 61,2 g(12 %) 92 %
Fett 37,6 g(17%) 70,3 g(30 %) 53 %
Kohlenhy. 333,3 g (71%) 296,0 g(58 %) 113 %
Vit. B1 0,4 mg 1,1 mg 40 %
Vit. B2 0,5 mg 1,1 mg 44 %
Vit. B6 0,7 mg 1,3 mg 55 %
Vit. B12 2,3 ug 2,4 ug 97 %
Niacinaquiv. 18,3 mg 14,0 mg 131 %
ges. Folsaure 138,1 ug 500,0 ug 28 %
Vit. C 28,7 mg 45,0 mg 64 %
Vit. A 4428 ug 600,0 pg 74 %
Vit. D 2,9 ug 5,0 ug 57 %
Calcium 152,7 mg 1000,0 mg 15 %
Eisen 7,8 mg 29,4 mg 27 %
Jod 31,2 ug 150,0 ug 21 %
Magnesium 188,4 mg 220,0 mg 86 %

Zink 8,3 mg 9,5 mg 88 %



Lebensmittel Menge Energie Kohlenhy.
1. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g

Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0 g
Bohnen griin gegart 3049 10,3 kcal 16 ¢
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 99,3 kcal (2 %), Kohlenhydrate 8,6 g (1 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 300¢g 316,9 kcal 70,2 ¢
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (7 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 0,0 ¢
Kartoffeln geschalt roh gegart 40 g 28,2 kcal 6,0 g
Bohnen griin gegart 309 10,3 kcal 16 ¢
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 04 ¢
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 99,3 kcal (2 %), Kohlenhydrate 8,6 g (1 %)

Abendessen

Reis geschalt gegart 600 g 633,8 kcal 140,5 g
Zwischenanalyse: Energie 633,8 kcal (14 %), Kohlenhydrate 140,5 g (16 %)
Gebratener Kirbis

Kirbis gegart 759 19,5 kcal 36 g
Zwiebeln frisch gegart 20¢ 4,8 kcal 08 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢



Zwischenanalyse: Energie 68,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 4,4 g (0 %)

2. Tag

Fruhstlck

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (7 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal
Zwiebeln frisch gegart 209 4,8 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 49 35,4 kcal
Speisesalz 1lg 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 105,5 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,3 g (1 %)
Mittag

Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (7 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal
Zwiebeln frisch gegart 109 2,4 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 49 35,4 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 103,1 kcal (2 %), Kohlenhydrate 10,0 g (1 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 300 g 316,9 kcal
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (7 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Begun Bhorta

Aubergine gegart 90g¢ 16,1 kcal
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal
Knoblauch roh 29 2,8 kcal
Sojadl 50 44,2 kcal
Speisesalz 19 0,0 kcal

Zwischenanalyse: Energie 66,8 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,5 g (0 %)

70,2

0,0
9,0
0,8
0,6
0,0
0,0

70,2

0,0
9,0
0,4
0,6
0,0
0,0

70,2

2,4
0,6
0,6
0,0
0,0

QO Q@O QO Q@O

QQ Qe



Green Bean Bhorta

Bohnen griin gegart 90g¢ 31,0 kcal 48 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 0,6 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 81,6 kcal (2 %), Kohlenhydrate 6,0 g (1 %)

3. Tag

Fruhstick

Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g
Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Dal (mittlere Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 409 11,9 kcal 19 ¢
Zwiebeln frisch gegart 20¢ 4,8 kcal 08 ¢
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 11 ¢
Sojadl 50 44,2 kcal 00 g
Speisesalz 1lg 0,0 kcal 0,0 ¢

Zwischenanalyse: Energie 66,5 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,8 g (0 %)

Gebratener Kirbis

Kirbis gegart 759 19,5 kcal 36 g
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Zwischenanalyse: Energie 63,8 kcal (1 %), Kohlenhydrate 3,6 g (0 %)

Mittag

Reis geschélt gegart 300¢g 316,9 kcal 70,2 ¢
Zwischenanalyse: Energie 316,9 kcal (7 %), Kohlenhydrate 70,2 g (8 %)

Dal (kleine Portion)

Linsen reif Konserve gegart abgetropft 20¢ 5,9 kcal 09 ¢
Zwiebeln frisch gegart 159 3,6 kcal 06 g
Knoblauch roh 29 2,8 kcal 06 ¢
Sojadl 59 44,2 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g

Zwischenanalyse: Energie 56,6 kcal (1 %), Kohlenhydrate 2,1 g (0 %)

Abendessen
Reis geschalt gegart 480 g 507,1 kcal 1124 g



Zwischenanalyse: Energie 507,1 kcal (11 %), Kohlenhydrate 112,4 g (12 %)

Fisch Curry (kleine Portion)

Karpfen gegart Fischzuschnitt 159 20,2 kcal 00 g
Kartoffeln geschalt roh gegart 60 g 42,3 kcal 90 g
Bohnen griin gegart 309 10,3 kcal 16 ¢
Zwiebeln frisch gegart 10g 2,4 kcal 04 g
Knoblauch roh 49 5,7 kcal 1,1 ¢
Sojadl 49 35,4 kcal 0,0 ¢
Speisesalz 19 0,0 kcal 00 g
Zwischenanalyse: Energie 116,3 kcal (2 %), Kohlenhydrate 12,1 g (1 %)

Ergebnis
Inhalts- analysierte empfohlene prozentuale
stoff Werte/Tag Werte/Tag Erfullung

(Frauen 25-50 Jahre)

Energie 1555,7 kcal 1404,6 kcal 111 %
Eiweil3 37,0 g (10%) 41,5 g(12 %) 89 %
Fett 20,6 g (12%) 47,7 9(30 %) 43 %
Kohlenhy. 300,5 g (79%) 200,5 g(58 %) 150 %
Vit. B1 0,3 mg 1,1 mg 26 %
Vit. B2 0,2 mg 1,1 mg 18 %
Vit. B6 0,7 mg 1,3 mg 56 %
Vit. B12 0,4 ug 2,4 ug 17 %
Niacinaquiv. 13,0 mg 14,0 mg 93 %
ges. Folsaure 96,7 ug 500,0 ug 19 %
Vit. C 31,4 mg 45,0 mg 70 %
Vit. A 193,4 ug 600,0 pg 32%
Vit. D 0,1 pg 5,0 ug 3 %
Calcium 136,2 mg 1000,0 mg 14 %
Eisen 5,6 mg 29,4 mg 19 %
Jod 15,4 ug 150,0 ug 10 %
Magnesium 182,8 mg 220,0 mg 83 %
Zink 6,2 mg 9,5 mg 65 %



























VI. Food Distribution within the Family

When having a meal does someone eat first? {1} yes \.(,2\%)\"’?10
If yes, who eats first?
who eats last?

Can you usually eat as much as you want? _(J"i}cyes (2yno

In times there is less food, which cooking pot member gets less to eat?

Does somecne get the better pieces to eat? 4y yes

i

If yes, whe gets the better pieces? 2 by oA

Do you often feel hungry? (jm),‘\;ye's (2) no

Vil. Household Money and Purchasing Practices

{1) wife {2) hushand

Who is in charge of the money?

How much money do you have in your hand (sari) right now? _}:L

Have you personaily spent already any money today?

On what is most of the family income spend on?
(first fisten, then read out the answer)

,{,3\)_jboth

(1) yes

{4) other

Tk

@no

{1) food items {2) clothing (3) eqaifﬁmem for the house

iy

. o
g -y
-

(4) education of the children

{5) health issues (8) marriage plans for children .,.{,7) businss investment

{8} foan payments

. pyiey hed
......... G o ; Ul
Who decides what food fo buy? {1} wife ,‘,(.%{husband (3) both (4) ather
How much money do you spend on food each day?
(1) yes {2 no

Do you sometimes borrow food from other people?




























Do they sell the harvest or use it for own consumption? {1} sell {2} own consumption

If sell, how much income does it generate? {cross check with income situation) - Tk

V. Income Situation

How much is the family income per day?
{pis ask after cultivation income and income from animals — breeding, egg selling, mik selling) Please fist every income
individuaily, and tick the person who is the eamer, and indicate if daily {d) or monthly (m)

Who earns the money?

Money per day/

month husband | wife | son daughter | other

What kind of job?

Does the family own any land? () yes (2) no

If yes, what kind of land is it (W hut land (2) cultivation land

Which of the following assets does the family have? (List amount of land and number of animals)

Productive Assets

&)

) goats I (6) other animal
|

(1) cultivation land | (2) cow YAy chicken 'K'_('k_ijﬂduck'é T

Do you sometimes borrow money from other people or institutions in order {0 buy food?
_(_J~)1"‘y"es (2) no
If yes:

e ;

T ey £ .
How much? > s S fuy oy Tk

L





















































































































































































Do they sell the harvest or use it for own consumption? (1) sell (2) own consumption

If sell, how much income does it generate? {cross check with income situation) Tk

25

V. fncome Situation

How much is the family income per day?
{pls ask after cultivation income and income from animals — breeding, egg selling, milk selling) Please list every income
individually, and tick the person who is the earner, and indicate if daily (d} or monthly (m)

Who earns them}:ﬁbney?
husband | wife | son | daughter | other

Money per day/

. ‘ po
What kind of job? month

Does the family own any land? (1) yes 2y no

i yes, what kind of fand is it (1) hut land (2) cuttivation land

Which of the following assets does the family have? (List amount of land and number of animals)

Froductive Assets

ygoats | (6} olber animal

(1 cultivation iand | (2) cow I {3) chicken | (4) ducks N

J

O

Do you sometimes borrow money from other people or institutions in order to buy food?

(T yes (2) no
if yes:
How much?_ % 0t toeries Tk
















Do they sell the harvest or use it for own consumption? (1) sell (zgg'ﬁwn consumption

If sell, how much income does it generate? (cross check with income situation) h__“,‘:;;j;j"k

V. Income Situation

How much s the family income per day?
(pls ask after cultivation income and income from animals — breeding, egg seliing, milk seiling) Please list every income
individualiy, and tick the person who is the earner, and indicate if daily (d) or monthly (m)

Who earns the money?

Money per day/

. s o
What kind of job? month

husband | wife | son daughter | other

Does the family own any land? {1yes {2) no

If yes, what kind of land is it MG hut land (Z¥ cultivation land

Which of the following assets does the family have? (List amount of tand and number of animais)

Productive Assets

{1} cultivation land | (2} cow ] 3 chicken

i

j e

G ,(5) goats et &y ety

Do you sometimes borrow money from other people or institutions in order to buy food?
(1) yes {2’ no
If yes:

How much? Tk.



















Vi. Food Distribution within the Family

When having a meal does someone eat first? (17 yes {2)no

If yes, who eats first? "
whoeatslast? | 1L

Can you usually eat as much as you want? {1) yes {2)no

In times there is less food, which cooking pot member gets less to eat? _* .

Does someone get the better pieces to eat? (2) no
If yes, who gets the better pieces?
Do you often feel hungry? {1')),,:.'.\,{_95 (2} no
Vii. Household Money and Purchasing Practices
Who is in charge of the money? (1) wife {2} husband w(é;}both {4} other
How much money do you have in your hand (sari) right now? L Tk
Have you personally spent already any money today? {1)yes (Q) no
On what is most of the family income spend on?
(first listen, then read out the answer)
J (1) food items (2) clothing } (3) equipment for the house : {4} education of the children
| o |
5y health issues {G) mairiage bléhs for children [ (7) businss investment if (8) loan paymerits
| ! ;
Who decides what food to buy? (1) wife {2) hushand ﬂ(%)"‘*both (4) other

LTk

How much money do you spend on food each day? .

Do you sometimes borrow food from other people? (1) yes (2€)j'f'70



















Nurtitional Anamnesis

Name

Occupation/ physical work
{specify. e.g. household work, working on a rice field, walking

long distances) L e
Pregnant or Lactating
Anthropometric Data
Body Mass index {female head of household):
weight: L kg height cm BMI: (kg/m?)__7¥
Quantitative Dietary Intake
How many meals do you eat per day?
(Wonetime  (2)twotimes (3) two-three times (;Zig)"‘ihree times
How often do you eat the following food items?
: afewtimes | afew times
every day \?vfa?l\: times a times a times in a never
month _jyear
rice X
dal/ pulses X
pcgtato """" X
veéétabies e

frln-élt” | e

milk

=99 : e S

7 ﬂs!'1 | '
meat ! ¢










Do they sell the harvest or use it for own consumption? (1) se] (2) own consumption

If sell, how much income does it generate? {cross check with income situation) e Tk

V. Income Situation

How much is the family income per day?

(Pls ask after cultivation income and income from animals — breeding, egg seiling, milk selling) Please list every income
individually, and tick the person who is the earner, and indicate if daily (d) or monthly {m)

Who earns the money?

What kind of job? r“r’:g’n‘fg per day/ husband

wife | son | daughter | other

Does the family own any land? (ﬂyes {2)no

if yes, what ikind of land is it ("‘E,‘_:)--'hut iand (2) cuitivation land

Which of the following assets does the family have? (List amount of tand and number of animals)

Productive Assets

(13 cuitivation land i (2) cow (aychicken | (4)ducks | (5) goats T T6) other animal

Do you sometimes borrow money from other people or institutions in order te buy food?
{1)yes “(Qy‘io
if yes:

How much? Tk.







Nurtitional Anamnesis

Name

Occupation/ physical work
(specify: e.g. household work, working on a rice fiekd, walking

tong distances)

Fregnant or Lactating

Anthropometric Data

Body Mass Index (female head of househoid):

-7

weight v o

kg

Quantitative Dietary Intake

height:

How many meals do you eat per day?

{1) one time

(2) two times

(3) two-three times

How often do you eat the following foed items?

BMI: (kg/m?y_ 34

{(4ythree times

fow ti a few times a few times
every day a EZ": Imes a times a times in a never
w month year
fice Y
dal/ pulses Y
potato X
vegetables X
fruit
-
milk e
egg Y
meat ,\




Household Survey

I Family Data

"Name of femaie head of household
(HH)

Husband's name

Age of female head of household e

Religion L ;

How many people eat from your cooking pot at the moment?

Who are those cooking pot members?

Name Sex Age Relation to female HH |

_____ _ (MIF)
5
K | W
“ i
=

6

8

G

10

i Parent’s Education
Does the mother know how to:
(jr{jread and write (2)give signature (3) none

What kind of school education does the mother have?
(1) no school
(2} primary school
A38) secondary school
{4} intermediate school {college)

Did the mother receive any further professicnal training? ,L-ﬂ}‘)ﬂifyes {2y no
if yes, in which fields? Cop .

fopbed ]

Does the father know how to: .
{1) read and write (2} give signature A&} none




What kind of school education does the father have?
{3 no scheol
(2} primary school
(3} secondary school
(4} intermediate school {college)

Did the father receive any further professional training? {1} yes ﬂ(Q) no
If yes, in which fields? )

[, Women Situation

Do you wear the burka outside the house? &) yes {Z2)no {3} sometimes
Do you as a woman go to the bazaar? (1) yes (2\) no {3) sometimes
Do you as a woman work outside your home? {1)yes .U{%) no

K

Who makes the decisions in your household?

(1) wife {F¥husband  (3) both (4) other
Is your husband helping at home? {1} yes {2y no
If yes, what is he doing?
v, Situation in the Household
Does the family have access to a fatrine? (A¥yes {2) no
Does the family have access to a water pump? (fjx)\-“yes {2} no
i i ,\\ i ‘} {gi g
Does the family own a kitchen? (1) yes t2Fno :
Do they have enough equipment for cooking? (,ﬁ):yes (2) nc

if no. what is missing?

How often do they cook per day? (1) cne times _,(.,"?:}:’t‘WO timaes (3} three fimes
Do they have a kitchen garden? (1) yes 429 no

If yes. how much harvest do they get out of the kitchen garden in a month? -



Do they sell the harvest or use it for own consumption? (1) sell (2) own consumption

If sell. how much income does it generate? (cross check with income situation) Tk

V. Income Situation

How much is the family income per day?
{pls ask after cultivation income and income from animals — breeding, egg selling. mitk selling) Please list every income
individuaily. and lick the parson who is the eamer, and indicate If dafly (d) or monthly (m)

S 1

» _Who earns the money? '
husband | wife | son | daughter | other

Meney per day/
month

What kind of job?

Does the family own any land? {4¥yes (2) no

If yes, what kind of land is i (Bhut land {2} cuthivation land

Which of the following assets does the family have? (List amount of land and number of animals}

Productive Assets

i (1) cultivation Tand 1y cow | {3) chicken (4) ducks P (5) goats } {6} other animal
-‘ i | ;

1

!

I

! i

é = f

H H i H
i
‘
1
{

i
i H i : i
| H ¢ H I

Do you sometimes borrow money from other people or institutions in order to buy food?
(1) yes (ano
If yes:

How much? Tk




Vi Food Distribution within the Family

When having a meal does someone eat first? (1) yes _ﬂ(i\&}\fno

If yes, who eats first?
who eats last?

Can you usually eat as much as you want? (A yes {2} no

In times there is less food, which cooking pot member gets less to eat? - M4

Does someone get the better pieces to eat? (fryves (2) no

If yes. who gets the better pieces?_u__é-"\.gx.

At

Wi
Do you often feel hungry? syes {2 no

Vil. Household Money and Purchasing Practices

Who is in charge of the money? (1) wife ,jé%‘;’}_qusband {3)both (4) other

How much money do you have in your hand (sari) right now? O Tk

s

Have you personally spent already any money today? (Hyes (2} no

On what is most of the family income spend on?
(first fisten, then read out the answer)

i1y food Hems (2) clothing 1 (3) equipmant for the house | {4} education of the childré}'{mmmi
‘"{5} heallh issues (8} marriage plans for children {7y businss investment H{BY loan payments
;=

v !

|

Who decides what food to buy? (1) wife (,’_Z;‘Q,-h'usbaﬂd {3) both (4) other
How much money do you spend on food each day? _ -7
Do you sometimes borrow food from other psople? (1) yes {hno

e



Nurtitional Anamnesis

Name

Occupation/ physical work
{(specify. e.g. househeld work. warking on a rice field, walking

long distances)

Pregnant or Lactating

Anthropometric Data

Body Mass Index (female head of household):

weight:

kg

Quantitative Dietary intake

height: o

How many meals do you eat per day?

(1) one time

{2} two times

{3) two-three times

How often do you eat the following food items?

cm BMI: {kg/m?)

(4) three times

!
every day

‘ afew times a
week

a few times
times a
month

a few times
times in a
year

never

rice

dall puises

potato

vegetables

fruit

milk

=

€99

fish

meat

A











































































































































