
19. Wie häufig verzehren sie durchschnittlich in einer Woche die unten aufgeführten Lebensmittel?

Antwortmöglichkeiten: mehrmals täglich 1x täglich 6x/Woche 5x/Woche 4x/Woche 3x/Woche 2x/Woche 1x/Woche 1-2x/Monat nie

I. Kohlenhydrathaltige Lebensmittel

Frühstückscerealien
Müsli mit Trockenfrüchten und Nüssen
Haferflocken
Cornflakes 

Gesüßte Frühstückscerealien, z.B. Knuspermüsli

Brot und Brötchen

Weißbrot, Toast

helle Brötchen

Vollkorntoast, Körnerbrötchen, Toastys

Vollkornbrot, Vollkornbrötchen

Nudeln
Vollkornnudeln
Eiernudeln
Hartweizennudeln

Reis
Basmati- oder Jasminreis
Polierter Reis
Vollkornreis
Milchreis

Kartoffeln, Kartoffelprodukte  
Gekochte Kartoffeln (Salz-, Pellkartoffeln
Kartoffelbrei 
Kartoffelklöße
Bratkartoffeln
Frittierte Kartoffeln (Pommes frites, Kroketten

II. Eiweißreiche Lebensmittel



mehrmals täglich 1x täglich 6x/Woche 5x/Woche 4x/Woche 3x/Woche 2x/Woche 1x/Woche 1-2x/Monat nie
Milch und Milchprodukte
Milch
Quark (vollfett, 40% Fett i.Tr.
Magerquark
(Sahne-)Joghurt (3,5% Fett und mehr
Magerjoghurt (1,5% Fett und weniger
Buttermilch
fettreduzierter Frischkäse
vollfetter Frischkäse
Hartkäse (Gouda, Bergkäse
Weichkäse (Brie, Camembert)
Eier, gekocht
Eier, gebraten (Rührei, Spiegelei

Fleisch, Wurstwaren und Schinken
Fleisch (naturbelassen und mager, z.B. Steak,
Schnitzel, Filet, Lende)
Fleisch paniert (z.B. Wiener Schnitzel
Hartwurst (z.B. Salami, Mortadella
Streichwurst (Leberwurst)
Schinken (roh oder gekocht

Geflügel
Geflügel (naturbelassen und mager, z.B. Hühner-
oder Putenbrust)
Geflügel paniert oder frittiert (z.B. Nuggets
Grillhähnchen (mit Haut)

Fisch 
naturbelassen (Filet)
paniert oder frittiert (z.B. Fischstäbchen
Konserven (z.B. Sardinen in Öl/Soße, Thunfisch

III. Gemüse und Obst

Obst
Frisches Obst
Gekochtes Obst (Apfelmus, Kompott
Konservenobst

Gemüse
Gekochtes Gemüse (aus frischem Gemüse
zubereitet)



mehrmals täglich 1x täglich 6x/Woche 5x/Woche 4x/Woche 3x/Woche 2x/Woche 1x/Woche 1-2x/Monat nie
Tiefkühlgemüse
Konservengemüse
Rohkost oder rohes Gemüse
Blattsalate 

IV. Fette und Öle

Butter (auf Brot oder Ähnlichem
Margarine (auf Brot oder Ähnlichem
Halbfettmargarine
Pflanzliche Öle (Olivenöl, Rapsöl, Sojaö
Frittierfett
Schmalz
Nüsse (naturbelassen)

V. Süßigkeiten und Gebäck

Schokolade (Tafel)
Schokoriege
Bonbons, Fruchtgummi, Lakritz
Eis
Kuchen 
Torte
Kekse
Honig 
Marmelade
Nuss-Nougat-Creme

VI. Nahrungsergänzungsmittel

Multivitamintabletten (z.B. Brausetabletten
Vitamin- oder Mineralstofftabletten
Proteinpulver (für Drinks)
Proteinriege
KH-Pulver (für Drinks)
KH-Riegel
KH-Gels


