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1.3 Laktoseintoleranz: Was ist das? 

1.3.1 So entstehen die Bauchbeschwerden 

Haben Sie eine Intoleranz, stellt Ihr Körper nur wenige Enzyme bereit. Dadurch 
wird die Laktose beim Konsum von zu vielen laktosehaltigen Lebensmitteln 
unvollständig abgebaut und gelangt in den Enddarm. Für die bekannten Symp-
tome sorgen dort zwei Prozesse: Osmose und Vergärung. Um zunächst die Os-
mose zu verstehen, stellen wir uns einmal zwei gleiche, durch einen Kanal mit-
einander verbundene Aquarien vor.  

 

 
 
Das eine Glas steht für den Darm, das andere für den Bereich außerhalb des 
Darms. Die Fische stehen für das Wasser im Körper und das Futter besteht ent-
weder aus Nährstoffen (N) oder aus der Laktose (L), die in den Enddarm ge-
langt ist. Der Kanal ermöglicht es den Fischen nun, zwischen beiden Gläsern 
hin und her zu schwimmen. Das Futter jedoch bleibt immer in dem Glas, in das 
es gefallen ist. Wo schwimmen die Fische also hin? Richtig: In das Glas, in dem 
mehr Futter ist. Normalerweise ist das die Außenseite der Darmwand, denn 
dort gibt es mehr Nährstoffe als im Inneren des Darms. Die Fische schwimmen 
also aus dem Darm heraus: Unser Körper entzieht der Nahrung das Wasser. So 
weit, so unbedenklich. 
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Haben Sie jedoch mehr Laktose zu sich genommen, als Ihre Enzyme abbauen 
können, gelangt diese in den Darm. Plötzlich gibt es also mehr Futter im linken 
Glas.  
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Weil die Darmwand – hier der Kanal – teildurchlässig ist, können zwar die Fi-
sche hindurchschwimmen, das Futter jedoch bleibt, wo es ist. Darum wechseln 
einige Fische nun die Seite und tummeln sich links. Sprich: Durch die Laktose 
gelangt Wasser in den Darm … 
 

 

 
 

… und Sie bekommen Durchfall. 
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Das war die Osmose. Wie kommt es zur Vergärung?  
Im Darm gibt es Bakterien – hier erzähle ich Ihnen nichts Neues – und die wol-
len gefüttert werden. Wenn nun Laktose in den Enddarm gelangt, fackeln die 
Bakterien nicht lange herum und verwerten auch diese, um sich mit Energie zu 
versorgen.  
 

 

 
 
Leider sind die Bakterien nicht so effizient darin, Laktose abzubauen, wie ihre 
Fachkollegen, die Enzyme: Bei der bakteriellen Verwertung der Laktose ent-
steht Gas.  
 
 

 
 

 

Das Gas entweicht in Form von Blähungen oder es sammelt sich und sorgt für 
einen unangenehmen Blähbauch. Wenn dieses Gas in manchen Regionen des 
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Darms zu einem Druckanstieg führt, kann dies Ablagerungen zur Folge haben, 
wir leiden dann unter Verstopfung. Gelangt das Gas gar in den Dünndarm, 
sorgt es für noch mehr Durcheinander: Körpereigene Enzyme werden zum Teil 
daran gehindert, ihren Dienst zu tun, da der Kontakt zur Darmwand, in der 
viele Enzyme aktiv sind, durch die Luft reduziert wird. Schließlich kann der 
Druck im Bauch auch schlicht zu Bauchschmerzen führen. Dies gilt insbeson-
dere, wenn Sie einen empfindlichen Darm, einen Reizdarm, haben. 
 

Ihre individuelle Empfindlichkeit 

Wenn Sie nun feststellen, dass Sie auf Osmose und Vergärung in diesem Zu-
sammenhang lieber verzichten möchten, dann machen Sie die Schotten dicht! 
Sorgen Sie dafür, dass keine Laktose in den Enddarm gelangt. Nehmen Sie nur 
so viele laktosehaltige Lebensmittel zu sich, dass Ihre körpereigenen Enzyme 
die Arbeit bewältigen können. Die Grenze, die Sie nicht überschreiten sollten, 
damit Ihre Enzyme nicht in Streik treten, liegt normalerweise bei bis zu 10 g 
Laktose pro Tag und damit etwa 3,3 g pro Mahlzeit. Die „Standardverträglich-
keitsstufe“ (SVS), die der Verträglichkeitsstufe (VS) 1 entspricht, beruht daher 
auf 3 g Laktose je Mahlzeit. Dieser SVS Wert ist also Ihre Richtschnur: Wie viel 
Sie vom jeweiligen Produkt vertragen, steht groß in den Ernährungstabellen in 
Kapitel 3. Da die Verträglichkeitsgrenzen aber nicht bei allen Menschen gleich 
sind, werden in diesem Buch noch drei weitere Stufen angegeben. So gilt die 
Stufe VS 0 für Menschen, die weniger Laktose vertragen als andere Betroffene. 
Diese Angabe wird mit einer Verträglichkeitsgrenze von 1,5 g pro Mahlzeit be-
rechnet. Die Stufen VS 2 und 3 sind für Menschen die Richtschnur, die unemp-
findlicher sind als die „standardmäßig“ Betroffenen. Schließlich geht es neben 
der Vermeidung der Symptome auch darum, unnötige Einschränkungen zu 
vermeiden. Die verschiedenen Verträglichkeitsstufen helfen Ihnen, zu ermit-
teln, wie viel von welchem Produkt Sie essen dürfen, ohne Beschwerden zu be-
kommen und ohne auf Dinge zu verzichten, die Sie nicht missen müssen. Wel-
che Verträglichkeitsstufe für Sie zutrifft, erfahren Sie in Kapitel 4.1 mit dem dort 
beschriebenen Stufentest. 

Übrigens: Laktose in Medizinprodukten, welche Sie über den Mund zufüh-
ren, ist in der Regel so gering dosiert, dass Sie sie vertragen sollten, sofern Sie 
während der Behandlungstage andere laktosehaltige Produkte meiden.  
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Alkoholika Standardmenge    Einheit/Gesamtmenge/Info       0/2/3  

White Russian 1½ 
 
 

Glas (200 ml); 300 ml 
insgesamt 

0,75                                                                                                                 
3,25                                                                                                                 
4,75 

+1¼ 

Wurzelbier   Laktosefrei                                                                                                                                                                                                                                     
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Lebensmittel im Buch 

A 
7UP® 203 
7UP® light 203 
Abwehrkräftejo-
ghurt, alle Ge-
schmacksrichtun-
gen 258 
After Eight® 295 
Ahornsirup 215 
All-Bran® 234 
Alpenkäse, 25 % 
Fett 215 
Amarantflocken 
234 
Amaretto 158 
Ananas 431 
Ananas, getrock-
net 431 
Ananas-Orangen-
saft 193 
Ananassaft 193 
Apfel- Erdbeer- 
Bananensaft 193 
Apfel mit Schale 
431 
Apfel Pommes 
375 
Apfelessig 353 
Apfelkuchen 275 
Apfelmus, gesüßt 
431 
Apfelmus, unge-
süßt 431 
Apfelsaft 193 
Apfelschnaps 158 

Apfelschnaps 158 
Apfelstreusel- 
kuchen 275 
Apfelstrudel 275 
Apfeltasche 275 
Apfel-Trauben-
saft 193 
Apfeltüte 387 
Aprikose 431 
Aprikose, ge-
trocknet, gesüßt 
431 
Aprikose, ge-
trocknet, unge-
süßt 431 
Aprikosensaft 
193 
Aquavit 158 
Arme Ritter 275 
Artischocke 405 
Asiatische Ge-
müsepfanne mit 
Reisnudeln 333 
Aubergine 405 
Auflauf 373 
Austernpilz 405 
Avocado, grün 
405 

B 
Babybel®, Ched-
dar 258 
Babybel®, Origi-
nal 258 
Backpulver 457 

Baguette aus 
Weizen 228 
Balsamico  
Dressing 387 
Balsamico Dre-
ssing Kraft® 353 
Balsamico  
Vinaigrette 
Dressing 375 
Balsamicoessig 
353 
Bambussprossen 
405 
Banane 431 
Bananenchips 431 
Bananenmuffin 
375 
Bananensaft 193 
Barbecue Sauce 
McDonalrds® 387 
Barbecue Soße di-
verse 353 
Basilikum 353 
BBQ Rip Sand-
wich mit Weiß-
brot und Gemüse 
396 
BBQ Sauce 
Burger King® 375 
BBQ-Soße Sub-
way® 396 
Ben & Jerry's® Ice 
Cream, Chocolate 
Fudge Brownie 
148 

Ben & Jerry's® Ice 
Cream, Chunky 
Monkey 148 
Ben & Jerry's® Ice 
Cream, Clever 
Cookies 148 
Ben & Jerry's® Ice 
Cream, Cookie 
Dough 148 
Ben & Jerry's® Ice 
Cream, Fairly 
Nuts 148 
Ben & Jerry's® Ice 
Cream, Half 
Baked 148 
Ben & Jerry's® Ice 
Cream, Karamel 
Sutra 148 
Ben & Jerry's® Ice 
Cream, New 
York Super 
Fudge Chunk® 
148 
Ben & Jerry's® Ice 
Cream, Peanut 
Butter Cup 148 
Ben & Jerry's® Ice 
Cream, Vanilla 
148 
Bertolli® Olivenöl 
353 
Bier 158 
Bier, alkoholfrei 
158 
Bier, schwarz 158 
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Bier, stark, di-
verse Sorten 158 
Bierwurst 325 
Big Mac® 387 
Birne 431 
Birnensaft 193 
Biscotti, mit 
Schokolade und 
Nüssen 275 
Bitterschokolade, 
52 % 295 
Bitterschokolade, 
65 % 295 
Bitterschokolade, 
80 % 295 
Bitterschokolade, 
zuckerfrei 295 
BK Toastie® 
Schinken, Käse 
375 
Black Russian 158 
Blauschimmel-
käse 215 
Blauschimmel-
käse, flüssig 215 
Bleichsellerie 446 
Bloody Mary 158 
Blumenkohl 405 
Blumenkohl Ro-
manesco 405 
Bockwurst 325 
Bohneneintopf 
333 
Bonbons 295 
Bonbons, Sahne 
295 
Bonbons, zucker-
frei 295 
Bouillon 353 

Bourbon Whis-
key 158 
Bowle mit Früch-
ten 158 
Boysenbeere 431 
Branntwein 158 
Branntwein, Obst 
158 
Branntweinessig 
353 
Bratensoße 353 
Bratkartoffeln 
Lyonnaise 333 
Bratwurst 325 
Bratwurst mit 
Bier 325 
Bratwurst, fettre-
duziert 325 
Bratwurst, Käse-
füllung mit Bier 
325 
Bratwurst, Pute 
325 
Bratwurst, Rind 
325 
Brauner Zucker 
179 
Bretzeln 228 
Brie 215 
Broccoli 405 
Broccolicreme-
suppe 333 
Brombeere 431 
Brotchips 246 
Brownie mit Wal-
nüssen 275 
Bulgur 313 
Burger mit 
Rührei 333 

Burgunder, rot in 
diversen Sorten 
158 
Burgunder, weiß 
in diversen  
Sorten 162 
Burrito Taco 
Bell®) 333 
Butter, leicht ge-
salzen 215 
Butter, ungesal-
zen 215 
Butterbonbon 295 
Butterfisch, 
Zitronen-Pfeffer-
marinade 325 
Butterkeks 275 
 
C 
Caffè Latte mit 
Sirup 179 
Caffè Latte ohne 
Sirup 179 
Calzone 325 
Camembert 215 
Campari® 162 
Cape Cod 162 
Cappuccino, 
entkoffeiniert 179 
Cappuccino, in 
Flasche 179 
Capri-Sonne® in 
diversen Sorten 
193 
Cashewkerne 246 
Cayenne Pfeffer 
353 
Chai Tee 179 
Champagner 162 

Champagner 
Punch 162 
Champignons 
405 
Chardonnay 162 
Chayote 405 
Cheddar Käse 
215 
Cheeseburger 387 
Cheese-Oregano 
Brot, 15 cm 396 
Cherry Coke® 203 
Chia Samen 246 
Chicken McNug-
gets® 387 
Chicken Teriyaki 
Sandwich mit 
Weißbrot und 
Gemüse, 15 cm 
396 
Chicorée (Blätter) 
405 
Chicorée Kaffee 
179 
Chicoréewurzel 
405 
Chili con Carne 
333 
Chili Sauce 387 
Chilisoße 353 
Chinesische Aus-
ternsoße 353 
Chipotle 
Southwest Soße 
396 
Chips mit Salz 
und Pfeffer 246 
Chips, gesalzen 
246 
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Chocolate Chip 
Cookie 275 
Chop Suey mit 
Hähnchen 333 
Chop Suey mit 
Tofu 333 
Clementine 331 
Clif Bar®,  
Chocolate Chip 
449 
Clif Bar®, 
Crunchy Peanut 
Butter 449 
Clif Bar®, Oat-
meal Raisin Wal-
nut 449 
Club Soda 162 
Coca Cola® 203 
Coca Cola® 
lemon 203 
Coca Cola® light® 
203 
Cocktailsoße 353 
Cognac 162 
Cointreau® 162 
Coke Zero® 203 
Colby-Jack 215 
Cole Slaw Salat  
Cookie Chocolate 
Chip 396 
Cookie Chocolate 
Chip mit Rain-
bow Candy 396 
Cookie Double 
Chocolate Chip 
396 
Cookie White 
Chip Macadamia 
Nut 396 

Cookie, 
Macadamianuss 
mit weißer Scho-
kolade 275 
Cordon Bleu 
Hähnchen 325 
Corn Flakes (Kel-
logg's®) 234 
Couscous 313 
Cracker, ähnlich 
Tuc® 246 
Cranberries frisch 
431 
Cranberries ge-
trocknet 435 
Cranberry-Apfel-
saft 193 
Cranberry- 
Heidelbeer-Saft 
193 
Cranberrysaft 193 
Crème de Cacao® 
(Likör) 162 
Cremé de Menthe 
162 
Crème fraîche 
Dressing von 
Kraft® 353 
Crêpe 275 
Crispy Chicken® 
375 
Crispy Chicken® 
Wrap 375 
Crispy Strips®  
383 
Croissant, mit 
Früchten 275 
Croissant, mit 
Schokolade 275 

Crunchy Nut 
Corn Flakes (Kel-
logg's®) 234 
Curaçao 162 
Curry Salsa Soße 
373 
Currysoße 353 
 
D 
Daiquiri 162 
Danone® Activa 
Yoghurt 258 
Danone® Aktiva®, 
light Vanille 258 
Danone® Frucht-
joghurt 258 
Danone® Honig-
joghurt 258 
Danone® Schoko-
ladenjoghurt 258 
Dark Chocolate 
387 
Datteln 435 
Delight Salad 375 
Dinkelmehl 457 
Distelöl 357 
Donut, gefüllt 
275 
Donut, gezuckert 
279 
Donut, glasiert 
279 
Donut, mit Ko-
kosnuss 279 
Doppel-Cheese-
burger 387 
Doppelkeks 279 
Doppelkeks, Va-
nille 279 

Doppelkeks,  
zuckerfrei 279 
Dr. Pepper® Zero 
203 
Dunkelstreifiger 
Scheidling 405 
 
E 
Edamer 215 
Eierkuchen 279 
Eierlikör 162 
Eisbergsalat 409 
Eiscreme light 
148 
Elektrolyte  
Getränk 449 
Endiviensalat 409 
Englischer Muf-
fin mit Rosinen 
279 
Englisches Muf-
fin-Brot 228 
Enoki, Asiapilz 
409 
Erbsen 313 
Erbseneintopf 
333 
Erbsensprossen, 
gekocht 409 
Erbsensuppe 333 
Erdbeeren 435 
Erdbeerkuchen 
279 
Erdbeermilch 258 
Erdbeermilchs-
hake 333 
Erdbeersaft 193 
Erdnussbutter, 
ungesalzen 246 
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Erdnussbutter-
kekse 279 
Erdnüsse mit  
rotem Zucker-
mantel 295 
Erdnüsse, gerös-
tet und gesalzen 
246 
Erdnusssoße 357 
Espresso mit  
Sirup in diversen 
Sorten 179 
Essig und Öl 396 
Extra Bacon 396 
 
F 
Falafel 413 
Fanta® 203 
Fanta® Himbeere 
203 
Fanta®, zero 203 
Feige gekocht, 
getrocknet und 
gesüßt 435 
Feigen, frisch 435 
Feingebäck mit 
Orangenge-
schmack (ähnlich 
wie Bahlsen® 
Azora) 279 
Fenchelknolle 409 
Fencheltee 179 
Fetakäse 258 
Fetakäse, fettfrei 
258 
Fisch mit weißer 
Soße 373 
Fischkroketten 
325 

Fischstäbchen 
325 
Fish King® 375 
Fleischwurst 373 
Fleischwurst, 
fettreduziert 215 
Fleischwurst, 
Rind 215 
Focaccia 228 
Fonduekäse 258 
Französische 
Zwiebel- 
suppe 357 
French Dressing 
Kraft® 357 
Frikadellen 373 
Frischkäse 215 
Frischkäse mit 
Kräutern 219 
Froot Loops  
(Kellogg's®) 234 
Frosties  
(Kellogg's®) 234 
Frosties  
(Kellogg's®), zu-
ckerreduziert 234 
Fruchtjoghurt 258 
Fruchtsaftgum-
mibären 295 
Fruchtsorbet 148 
Frühlingsrolle 
333 
Frühlingszwie-
beln 345 
 
G 
Garnelen in 
Knusperkruste 
325 

Garnelen mit  
Gewürzmarinade 
325 
Garnelen mit 
Parmesansoße 
325 
Gartenbohnen 
313 
Gartensalat 383 
Gartensalat 
(Kopfsalat) 409 
Gatorade®, alle 
Geschmacksrich-
tungen 449 
Gatorade®, Pow-
der alle Ge-
schmacksrichtun-
gen 449 
gebrannte Man-
deln 295 
Gekochte Toma-
ten 409 
Gelatine 295 
Gelatine ohne 
Zucker 295 
Gemeiner Bocks-
dorn 435 
Gemüselasagne 
333 
Gemüsesaft 193 
Gerstenmehl 457 
Gewürzspekula-
tius 279 
Gibson 162 
Gin 162 
Ginger Ale 203 
Ginkonuss 246 
Glaceau® multi-v 
449 

Glaceau® vita-
minwater defense 
449 
Glaceau® vita-
minwater essen-
tial 449 
Glaceau® vita-
minwater ignite 
449 
Glaceau® vita-
minwater power-
c 449 
Glaceau® vita-
minwater restore 
449 
Glutenfreies Brot 
228 
Gnocchi (Kartof-
felbasis) 313 
Gnocchi auf Wei-
zenbasis mit Käse 
313 
Gorgonzola 219 
Gouda 219 
Granatapfel 435 
Granatapfelsaft 
193 
Grand Marnier® 
166 
Grapefruit pink 
435 
Grapefruitsaft 
197 
Grasshopper 166 
Griechischer Jo-
ghurt, fettredu-
ziert natur 258 
Grilled Chicken 
Salad 383 
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Grüner Tee, stark 
179 
Grünkohl 409 
Guave 435 
Gulasch, Rind 
327 
Gummibären 299 
Gummibären, zu-
ckerfrei 299 
Gummiwürmer 
299 
Gummiwürmer, 
zuckerfrei 299 
Gurke 409 
Gurke, ohne 
Schale 409 
 
H 
Häagen-Dazs® 
Eiscreme BAI-
LEYS® 148 
Häagen-Dazs® 
Eiscreme Cherry 
148 
Häagen-Dazs® 
Eiscreme Choco-
late 152 
Häagen-Dazs® 
Eiscreme Coffee 
152 
Häagen-Dazs® 
Eiscreme Cookies 
& Cream 152 
Häagen-Dazs® 
Eiscreme Erd-
beere 152 
Häagen-Dazs® 
Eiscreme Mango 
152 

Häagen-Dazs® 
Eiscreme Peca-
nuss 152 
Häagen-Dazs® 
Eiscreme Pistazie 
152 
Häagen-Dazs® 
Eiscreme Rocky 
Road 152 
Häagen-Dazs® 
Eiscreme Vanille 
152 
Häagen-Dazs® 
Frozen Yogurt, 
Schokolade 152 
Häagen-Dazs® 
Frozen Yogurt, 
Vanille 152 
Häagen-Dazs® 
Secret Sensations 
Crème Brûlée 152 
Hackbraten 373 
Haferflocken 234 
Hafermilch 258 
Hagebutte 435 
Hähnchen Klöße 
Suppe 378 
Hähnchen mit 
Käsesoße 373 
Hähnchen Süß-
sauer 337 
Hähnchencreme-
suppe 337 
Hähnchenkuchen 
373 
Halbfettmarga-
rine 219 
Halva (Belgisches 
Nougat) 279 

Ham Sandwich 
mit Weißbrot 
und Gemüse 396 
Hamburger 387 
Hamburger  
Royal TS® 387 
Hamburgersoße 
357 
Hartweizengries 
457 
Harvey Wallban-
ger 166 
Haselnüsse 246 
Haus Dressing 
von McDonald’s® 

387 
Heidelbeere 435 
Heidelbeersaft 
197 
Heinz® 57 Soße 
357 
Heiße Schoko-
lade, weiß 179 
Himbeer-Cran-
berrysaft 197 
Himbeere 197 
Himbeeren 435 
Hirse 234 
Holunderbeeren 
435 
Honey Mustard 
Soße 396 
Honey Oat Brot, 
396 
Honig 219 
Honigmelone 435 
Honig-Senf Soße 
357 
Hot Dog 337 

Hot Filet Bites 
KFC® 383 
Hot Wings® KFC® 
383 
Hühnchen mit 
Haut 327 
Hühnerfrikassee 
327 
Hühnersuppe 
klassisch 337 
Hühner-WanTan 
Suppe 337 
 
I 
Iced Fruit 
Smoothie 387 
Ingwer 357 
Ingwer und 
Wasabi 357 
Ingwerplätzchen 
279 
Ingwersoße 357 
Ingwerwurzel 
409 
Instantkaffee 179 
Irish Coffee mit 
Sahne 179 
Italian BMT 
Sandwich mit 
Weißbrot und 
Gemüse 400 
Italian Dressing 
Kraft® 357 
 
J 
Jackfrucht 435 
Jasmintee 203 
Jelly Beans® in di-
versen Sorten 299 
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Jelly Beans®, zu-
ckerfrei 299 
Joghurt mit Cere-
alien 262 
Joghurt, Blau-
beere 262 
Joghurt, Erdbeere 
262 
Joghurt, fettfrei 
Erdbeere 262 
Joghurt, fettfrei 
Himbeere 262 
Joghurt, fettfrei 
natur 262 
Joghurt, fettfrei 
Pfirsich 262 
Joghurt, fettfrei 
Sauerkirsche 262 
Joghurt, fettfrei 
Vanille 262 
Joghurt, fettfrei 
Zitrone 262 
Joghurt, gesüßt 
mit Aspartam 262 
Joghurt, gesüßt 
mit Sucralose 262 
Joghurt, Karamell 
262 
Joghurt, Schoko-
lade 262 
Joghurt-Kräuter 
Dressing Kraft® 
357 
Johannisbeersaft, 
schwarz 197 
 
K 
Kaffee Ameri-
cano 179 

Kaffee Ameri-
cano mit Sirup 
183 
Kaffee aus Fertig-
mix 183 
Kaffee, entkoffei-
niert 183 
Kaffeelikör 166 
Kaffeesahnetorte 
279 
Kaffeesubstitut, 
koffeinfrei, Caro® 
Kaffee 183 
Kaffeeteilchen, 
glasiert mit Pud-
ding 279 
Kaffeeweißer 183 
Kaffegebäck mit 
Nougat 271 
Kakao, selbstge-
macht 183 
Kaki 435 
Kamellen 299 
Kamikaze 166 
Kamillentee 183 
Kapern 357 
Karamellbonbon 
299 
Karamellkeks 283 
Karamellsoße 357 
Karamellteilchen 
283 
Karotten gekocht 
409 
Karotten roh 409 
Karottensaft 197 
Kartoffel gekocht 
ohne Schale 313 
Kartoffelbrot 228 

Kartoffelcreme-
suppe Trocken-
mix 337 
Kartoffelgratin 
313 
Kartoffelklöße 
313 
Kartoffeln ge-
kocht mit Schale 
313 
Kartoffelpüree 
mit Gravy 383 
Kartoffelsalat mit 
Ei und Mayon-
naise 337 
Kartoffelsalat mit 
Essig Öl und 
Schinken 337 
Kartoffelsticks 
246 
Kartoffelsuppe 
mit Broccoli und 
Käse 337 
Käsecräcker 246 
Käseflips 246 
Käsekuchen, 
selbstgemacht 
283 
Käselasagne 337 
Käseravioli 337 
Käsesoße 219 
Kastanien 409 
Kastanien, gerös-
tet 246 
Kaugummi 299 
Kaugummi, zu-
ckerfrei 299 
Kaviar 327 
Kefir 262 

Keks mit Erd-
nusscreme 283 
Keks mit Zitro-
nencreme 283 
Ketchup 357 
Kichererbsen 313 
KING Pommes® 
375 
KING Shakes®, 
Chocolate 375 
KING Shakes®, 
Strawberry 375 
KING Shakes®, 
Vanilla 375 
Kirschkuchen 283 
Kirschsaft 197 
Kirschschnaps 
166 
Kit Kat® 299 
Kit Kat® weiße 
Schokolade 299 
Kiwi 439 
Knäckebrot 228 
Knoblauch 413 
Knoblauchpulver 
361 
Knoblauchsoße 
361 
Knuspermüsli 
mit Früchten 234 
Knuspermüsli 
mit Nüssen und 
Honig 234 
Kochbanane,  
gekocht 439 
Kohlrabi 211 
Kokosnuss 246 
Kokosnuss Scho-
koriegel 299 
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Kokosnussmilch 
250 
Kokosnussöl 361 
Kokosnussras-
peln 250 
Kokosnussrasp-
eln gesüßt 250 
Kokosnusssorbet 
152 
Kondensmilch, 
gesüßt 183 
Kondensmilch, 
gesüßt fettredu-
ziert 183 
Kopfsalat 413  
Koriander 361 
Köttbullar 373 
Kräuterquark 219 
Kräutertee, stark 
183 
Krautsalat mit 
Ananas und Ma-
yonnaise 413 
Krautsalat mit 
Äpfeln und Rosi-
nen 413 
Kresse 361 
Kürbis, Butter-
nuss/Birne 413 
Kürbis, Winter 
413 
Kürbiscreme-
suppe 337 
Kürbiskerne 250 
Kürbiskernöl 361 
Kürbisravioli 337 
 
L 
Lakritze 299 

Laktosereduziert: 
Hüttenkäse 219 
Lange Honigme-
lone 439 
Lasagne mit 
Rindfleisch 337 
Lauchsuppe 337 
Lay's® Potato 
Chips, Classic 
250 
Lay's® Potato 
Chips, Salt & 
Vinegar 250 
Lay's® Sour 
Cream-Onion 250 
Lay's® Stax, 
Cheddar 250 
Lay's® Stax, Hot 
'n Spicy Barbecue 
250 
Leberpastete 327 
Lebkuchen 283 
Leinöl 361 
Leinsamen 250 
Limabohnen 413 
Limburger 219 
Limette 439 
Limettensaft 197 
Linsen 413 
Linsensuppe 341 
Lipton® Eistee 
203 
Lipton® Eistee 
Zero 203 
Litschis 439 
Loganbeere 439 
Lollo Rosso 413 
Long Chicken® 
379 

Long Island Eis-
tee 166 
Lotuswurzel 413 
Löwenzahntee, 
stark 183 
Lutscher 299 
Lutscher, zucker-
frei 299 
Luzernesprossen 
(Alfalfa) 413 
 
M 
M & M’s® 303 
Macadamianuss 
250 
Mai Tai 166 
Maiskeimöl 361 
Maiskolben 383 
Maitake, Asiapilz 
413 
Makkaroni mit 
Käse 341 
Mamba®, 303 
Mamba®, sauer 
303 
Mandarine 439 
Mandelmilch 266 
Mandeln 250 
Mandelplätzchen 
283 
Mangold 413 
Mangomilch 266 
Mango-O-saft 197 
Mango 439 
Mangosaft 197 
Mangostane 439 
Manhattan 166 
Maracujasaft 197 
Margarine 219 

Margarine mit 
Leinöl 219 
Margarine, fett-
frei 219 
Margarita, frozen 
166 
Marillensaft 197 
Markstammkohl 
413 
Marmelade 219 
Marmelade, ohne 
Zuckerzusatz 219 
Marmelade, zu-
ckerfrei mit As-
partam 219 
Marmelade, zu-
ckerfrei mit Sac-
charin 219 
Marmelade, zu-
ckerfrei mit Su-
cralose 223 
Marmelade, zu-
ckerreduziert 223 
Mars® Riegel 
ähnlich 303 
Marshmallow 
303 
Martini® 166 
Marzipan 303 
Mascarpone 223 
Mate-Tee 207 
Matjes 327 
Maulbeere 439 
Mayonnaise 
Kraft® 361 
Mayonnaise ohne 
Fett Kraft® 361 
McCafé® Choc 
Cookie 387 
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McCafé® Schoko 
Frappé 387 
McCafé® Vanille 
u. a. Frappé 391 
McChicken® 391 
McDouble® 391 
McFish® 391 
McFlurry® Smart-
ies® 391 
McMuffin® Sau-
sage & Egg 391 
McRib® 391 
McSundae® mit 
Karamellsauce 
391 
McSundae® mit 
Schokosauce 391 
Meerrettich 361 
Melasse 303 
Mentos® 303 
Merlot, rot 166 
Merlot, weiß 166 
Mettwurst 327 
Mexikanische 
Pizza 341 
Milch, 2 % Fett 
266 
Milch, fettfrei 183 
Milch, laktose- 
reduziert 266 
Milch, laktose- 
reduziert fettfrei 
183 
Milch, laktose- 
reduziert fettfrei 
mit Calcium 266 
Milchkaffee 183 
 

Milchreis mit Ro-
sinen und Kokos-
nuss 266 
Milchreis, pur 
266 
Milchschokolade 
303 
Milchschokolade 
mit Cerealien 303 
Milchschokolade 
mit Cerealien, zu-
ckerfrei 303 
Milchschokolade, 
zuckerfrei 303 
Milchshake Scho-
kogeschmack 391 
Milchshake Va-
nille- oder Erd-
beergeschmack 
391 
Milky Way® 303 
Minestrone, 
kleine Portion 
341 
Minestrone, 
selbstgemacht 
341 
Mini Pancakes 
379 
Mint Julep 166 
Mintkeks 283 
Mintpastillen 303 
Mintpastillen, zu-
ckerfrei 303 
Miracle Whip Ba-
lance Kraft® 361 
Miracle Whip 
Kraft® 361 

Miracle Whip so 
leicht Kraft® 361 
mit Sirup 179 
Möhrenkuchen 
283 
Mojito 166 
Mokka ohne Si-
rup 183 
Mokkatasse 187 
Monster Energy 
Drink® 207 
Monster Energy 
Drink® Khaos® 
207 
Monterey Ched-
dar Käse 400 
Morcheln 413 
Mortadella 223 
Mountain Dew® 
207 
Mountain Dew® 
Code Red 207 
Mozzarella 266 
Mozzarella, fett-
frei 266 
Muffin, Blau- 
beeren 283 
Muffin, Hafer-
mehl 283 
Muffin, Kürbis 
283 
Muffin, Möhren 
283 
Multivitaminsaft 
197 
Mungbohnen 417 
Münsterkäse 223 
Muscheln 327 

Muscheln mit 
Zwiebel-Pilz 
Füllung 327 
Muskatwein 166 
Müsli mit Rosi-
nen und 
Banenenchips 238 
Müsliriegel mit 
Banane 238 
Müsliriegel mit 
Blaubeeren 238 
Müsliriegel mit 
Cranberries und 
Dunkelschoko-
lade 238 
Müsliriegel mit 
Honig 238 
Müsliriegel mit 
Kirsche und Dun-
kelschokolade 
238 
Müsliriegel mit 
Kokosnuss 238 
Müsliriegel mit 
Mandeln 238 
Müsliriegel mit 
Rosinen 238 
Müsliriegel mit 
Schokostückchen 
238 
Müslix (Kel-
logg's®) 238 
Mustard 400 
 
N 
Nachos 250 
Nachos mit Käse-
geschmack 250 

 

530  |     
DER ERNÄHRUNGSNAVIGATOR  



Nachos, Käsesoße 
(Taco Bell®) 361 
Nektarinen 439 
Nestea® 207 
Nestea® ohne Zu-
cker 207 
Nestea®, Instant-
pulver 207 
Nestea®, Instant-
pulver zuckerfrei 
207 
Nestlé Schöller® 
Nucki Nuss Eis-
hörnchen 152 
Nestlé® Choccino 
187 
Nestlé® CiniMinis 
238 
Nestlé® Clusters 
238 
Nestlé® Cookie 
Crisp 238 
Nestlé® feinste 
heiße Schoko-
lade, mit Voll-
milch zubereitet 
187 
Nestlé® Fitness 
238 
Nestlé® 
NESQUIK Knus-
per-Frühstück 
242 
Nestlé® Nesquik® 
187 
Nestlé® Shreddies 
Choko 242 
Nestlé® Shreddies 
Classic 242 

Nestlé® Shreddies 
Honig 242 
No Fear® 207 
No Fear® Sugar 
Free 207 
Nougat 303 
Nudelauflauf mit 
Bratensoße, Käse 
und Gemüse 349 
Nudeln 313 
Nudelsalat mit 
Ei, Fleisch und 
Mayonnaise 341 
Nudelsalat mit 
Gemüse und ita-
lienischem Dres-
sing 341 
Nudelsuppen-
mix, trocken 341 
Nutella® 223 
 
O 
Okra 417 
Oliven, grün 417 
Oliven, schwarz 
417 
Omelette mit 
Schinken 341 
Omelette mit 
Wurst, Kartoffeln 
und Zwiebeln 
341 
Onion Ring Sauce 
379 
Onion Rings 379 
Oolong-Tee, stark 
187 
Orange 439 
O-Kiwisaft 197 

Orangenmarme-
lade, zuckerfrei 
mit Aspartam 223 
Orangenmarme-
lade, zuckerfrei 
mit Saccharin 223 
Orangenmarme-
lade, zuckerfrei 
mit Sucralose 223 
Orangensaft 197 
Orangenschale 
457 
Oregano 361 
Oreo® 283 
Oreo® Scho-
kobrownies 287 
Oreo®, zuckerfrei 
287 
Ouzo 170 
 
P 
Paella 341 
Palmkernöl 365 
Papaya 439 
Paprika grün 417 
Paprika, gelb 417 
Paranuss 258 
Parmesan 266 
Passionsfrucht 
439 
Pastinak 417 
Patisson 417 
Pecanuss 250 
Peperoni grün 
417 
Peperoni rot 417 
Pepsi® 207 
Pepsi® light 207 

Pepsi® Max 207 
Pepsi® Twist 207 
Pesto Verde 365 
Petersilie 365 
Pfannkuchen, 
Fertigmix mit 
Buchweizen 287 
Pfannkuchen 287 
Pfeffer, schwarz 
365 
Pfefferminze, 
frisch 365 
Pfefferminztee 
187 
Pfirsich gelb-rot 
439 
Pfirsich weiß 443 
Pfirsichkuchen 
287 
Pfirsichsaft 197 
Pflaume 443 
Pflaumensaft 201 
Phat Thai 341 
Piel de Sapo 443 
Pilzcremesuppe 
341 
Pilze mit Butter 
gebraten 417 
Pilzsauce 365 
Pina Colada 170 
Pinienkerne 254 
Pistazien 254 
Pizza Hut® Pep-
peroni Lover's 
pizza, stuffed 
crust 341 
Pizza Hut® Per-
sonal Pan, su-
preme 345 
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Pizza mit Käse 
345 
Pizzabrot 345 
Pökelfleisch 327 
Polenta 319 
Pommes Frites 
391 
Popcorn, gezu-
ckert 254 
Popcorn, mit But-
ter 287 
Porree, Blätter 
413 
Porree, ganz 413 
Porree, weiße 
Wurzel 413 
Portulak 413 
Portwein 158 
Power Bar®  
Energize Bar,  
Banana Punch 
449 
Power Bar® 

Energize Bar, 
Berry 449 
Power Bar®  
Energize Bar, 
Chocolate 449 
Power Bar®  
Energize Bar, 
Cookies & Cream 
453 
Power Bar®  
Energize Bar, 
Vanille 453 
Power Bar®  
Natural Energy 
Cereal, Cacao 
Crunch 453 

Powerade®,  
alle Geschmacks-
richtungen 453 
Powerbar® Pro-
tein Plus 20 g, 
Brownie 453 
Powerbar® Pro-
tein Plus 20 g, 
Erdnussbutter 
453 
Powerbar® Pro-
tein Plus 20 g, 
Schokolade 453 
Pralinen mit  
Früchten und 
Schokolade 307 
Pralinen: Früchte, 
Dunkelschoko- 
lade 307 
Pralinen: Früchte, 
Dunkelschoko-
lade zuckerfrei 
307 
Pralinen: Kara-
mell zuckerfrei 
307 
Pralinen: Wal-
nuss 307 
Preiselbeeren 484 
Pringles® Origi-
nal 254 
Pringles® Salt & 
Vinegar 254 
Pringles® Sour 
Cream & Onion 
254 
Pringles® Texas 
BBQ Sauce 254 
Proteinriegel 453 

Puddingpulver 
pur, in diversen 
Sorten 266 
Pumpernickel 
228 
Putenbrust 327 
 
Q 
Quark 270 
Quinoa 319 
Quitte 443 
 
R 
Radicchio 417 
Radieschen 421 
Ragout 315 
Rambutan 551 
Ranch Soße 365 
Ratatouille 345 
Räucherfisch, wie 
Lachs 327 
Ravioli mit 
Fleischfüllung 
345 
Ravioli mit Spi-
nat 345 
Red Bull® Energy 
Drink 207 
Red Bull® Energy 
Drink Sugarfree 
211 
Reibekuchen pur 
319 
Reis 319 
Reisauflauf mit 
Tomatensoße, 
Käse und Ge-
müse 383 
Reisbrot 228 

Reiskäse, ver-
schieden Ge-
schmacksrichtun-
gen 270 
Reismilch, unge-
süßt 270 
Reisnudeln 319 
Reiswaffel 254 
Remouladensoße 
365 
Rhabarber 443 
Rhabarberkuchen 
287 
Rice Krispies 239 
Ricotta 270 
Riesen® 307 
Riesenkürbis 421 
Riesling 170 
Rindersteak 327 
Rind-Nudel-
suppe 345 
Roasted Chicken 
Breast Sandwich 
mit Weißbrot 
und Gemüse, 15 
cm 400 
Rob Roy 170 
Rockstar Origi-
nal® 211 
Rockstar Origi-
nal® Zero Sugar 
211 
Roggenbrot 228 
Roggenbrötchen 
228 
Roggenmehl 457 
Rollmops 327 
Römersalat 421 
Rompope 170 
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Roquefort 223 
Rosenkohl 424 
Rosinen 443 
Rosinenbrot 228 
Rosinenkeks 287 
Rosmarin 365 
Rote Beete 421 
Rote Beete in Es-
sig 421 
Rote Bohnen-
Reissuppe 345 
Rote Grütze 345 
Rote Johannis-
beere 443 
Rotkohl 421 
Rotweinessig 365 
Rucola Salat 421 
Rührei Bacon 345 
Rum 170 
Rum und Cola 
170 
Rusty Nail 170 
 
S 
Sahne, 11 % Fett 
270 
Sahne, 20 % Fett 
270 
Sahnehähnchen 
373 
Sahnekäse 223 
Sake 170 
Salami 223 
Salatdressing 
French 383 
Salsa 365 
Salsa Dip 365 
Salsa Extra Hot 
Sauce 379 

Salsa Sauce 379 
Salzstangen 254 
Sambuca 170 
Sandwicheis 152 
Sandwichkäse 
223 
Sandwichsoße 
365 
Sangria 170 
Sapodilla 443 
Sauce  
Hollandaise 365 
Sauerbraten 327 
Sauerkirschen 
443 
Sauerkraut 421 
Sauerteigbrot 228 
Saure Frucht-
gummis 307 
Saure Frucht-
gummis,  
zuckerfrei 307 
Saure Gurken 421 
Saure Sahne 270 
Saure Sahne,  
fettreduziert 270 
Schalotte 421 
Schaumwaffel, 
diverse Sorten 
307 
Schinken, Rind 
331 
Schlehen-Gin 170 
Schmelzkäse 400 
Schnaps 170 
Schnittlauch 365 
Schnitzel 331 
Schoko Krispies 
(Kellogg's®) 242 

Schoko-Brownie, 
fettfrei 275 
Schokoladeneis 
152 
Schokoladeneis, 
zuckerfrei 156 
Schokoladenkeks, 
glasiert 287 
Schokoladenku-
chen 287 
Schokoladenku-
chen, glasiert 287 
Schokoladenpud-
ding 270 
Schokoladenpud-
ding zuckerfrei 
270 
Schokoladensor-
bet 156 
Schokoladensoße 
365 
Schokoladen- 
toffeekeks 287 
Schokorosinen 
307 
Schwarze Johan-
nisbeere 443 
Schwarzer Tee, 
stark 187 
Schweineohr (Ge-
bäck) 287 
Schweizer Käse 
223 
Schweizer Käse, 
salzreduziert 223 
Schweppes® Bit-
ter Lemon® 211 
Scotch und Soda 
170 

Screwdriver 170 
Seabreeze 162 
Seetang 421 
Selleriecreme-
suppe 383 
Sellerieknolle ge-
kocht 421 
Semmelknödel 
319 
Senf Sauce 391 
Senf, Dijon 369 
Senfkohl (ähnelt 
Mangold) 421 
Sesamhähnchen 
345 
Sesamstangen 
254 
Shiitake, Asiapilz 
421 
Shortbread 287 
Shortbread, zuck-
erfrei 287 
Singapore Sling 
174 
Sirupkeks 291 
Sloe Gin Fizz 174 
Smacker 383 
Smacks (Kel-
logg's®) 242 
Smarties® 307 
Snack Salat Clas-
sic 391 
Snack Wrap® TS 
391 
Snickers® 307 
Sojabohnen, ge-
kocht 421 
Sojabrot 228 
Sojachips 254 
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Sojakäse, ver-
schieden Ge-
schmacksrichtun-
gen 223 
Sojamilch, künst-
lich gesüßt 270 
Sojamilch, 
Schokolade mit 
Zucker 187 
Sojamilch,  
Vanillege-
schmack mit  
Zucker 170 
Sojaöl 369 
Sojasoße 369 
Sojasprossen,  
gekocht 425 
Sonnenblumen-
kerne 254 
Sonnenblumenöl 
369 
Sonnenblumenöl-
margarine 227 
Soufflé, Fleisch 
373 
Southern Com-
fort 174 
Spaghetti Car-
bonara 345 
Spaghettikürbis 
425 
Spare Rips Rind 
331 
Spargel 425 
Spargelcreme-
suppe 345 
Spätzle 319 
Special K®  
Original 242 

Special K®  
Red Fruit  
(Kellogg's®) 242 
Special K®  
Zimt Walnuss 
(Kellogg's®) 242 
Spicy Italian 
Sandwich mit 
Weißbrot und 
Gemüse 400 
Spinat, gekocht 
425 
Spinatcreme- 
suppenmix 345 
Spinatlasagne 349 
Sprite Zero® 211 
Sprite® 211 
Spritzer 174 
Sprudelwasser 
211 
Sprühsahne pur 
187 
Sprühsahne mit 
Schokoladenge- 
schmack 270 
Sprühsahne,  
fettfrei 270 
Stachelanone 443 
Stachelbeere 443 
Stangenbohnen 
425 
Starbucks® Bot-
tled Vanilla Frap-
puccino® 187 
Starbucks® Cara-
mel Hot Choco-
late 187 
Starbucks® Frap-
puccino® 187 

Starbucks® Frap-
puccino® light 
187 
Starbucks® Pre-
mium Hot Choc-
olate 187 
Starburst® 307 
Steak & Cheese 
Sandwich mit 
Weißbrot und 
Gemüse 400 
Steckrübe 425 
Sternfrucht 443 
Streusel 457 
Sundaes®, Cara-
mel 379 
Sundaes®, Choco-
late Fudge 379 
Sundaes®, mini  
M & M® 379 
Sundaes®, Oreo® 
379 
Sundaes®, Straw-
berry 379 
Suppenbasis 349 
Sushi 349 
Sushi mit Fisch 
349 
Sushi 349 
Süß sauer Soße 
KFC® 383 
Süßkartoffel 466 
Süßkartoffelbrot 
291 
Süßkirschen 484 
Süßsauer Soße 
McDonald‘s® 395 
Süßstoff 
(Splenda®) 191 

Süßstoff 
(Zsweet®) 191 
Sweet Onion 
Dressing 400 
Sweet&Sour 
Sauce Burger 
King® 379 
 
T 
Tabasco® Soße 
369 
Taco mit Bohnen 
und Käse 349 
Tahini 369 
Tempeh 425 
Tequila 174 
Tequila Sunrise 
174 
Thousand Island 
Dressing Kraft® 
369 
Thunfisch aus 
der Dose mit Öl 
331 
Thun-
fischaufstrich 373 
Thymian 369 
Tic Tacs® 307 
Tilsiter 227 
Tintenfischringe 
331 
Tiramisu 291 
Toast mit Zimt 
und Zucker, Wei-
zenbrot 228 
Toastbrot 232 
Toblerone®  
Dunkelschoko-
lade 311 
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Toblerone® 
Milchschokolade 
311 
Toblerone® 
Weiße Schoko-
lade 311 
Toffifee® 311 
Tofu 270 
Tokajer 174 
Tom Collins 174 
Tomate, gelb 425 
Tomate, grün 425 
Tomaten, son-
nengetrocknet in 
Öl 425 
Tomatenchutney 
349 
Tomatencreme- 
suppe Trocken-
mix 349 
Tomatenpesto 
369 
Tomatensaft 201 
Tomatensoße 369 
Tonic Water 211 
Tonic Water, 
Slimline 211 
Topinambur 425 
Toppas (Kel-
logg's®) 242 
Trauben 447 
Traubensaft 201 
Triple Sec 174 
Trüffelpralinen 
311 
Tsatsikisoße 369 
Tuna Sandwich 
mit Weißbrot 
und Gemüse 400 

Turkey & Ham 
Sandwich mit 
Weißbrot und 
Gemüse 400 
Turkey Sandwich 
mit Weißbrot 
und Gemüse 400 
Twister® KFC® 
383 
Twix® 291 
 
U 
Unverarbeiteter 
Fisch und See-
früchte 331 
 
V 
Vanilla Coke® 211 
Vanilleeis, lak-
tosefrei 156 
Vanilleeis, zu-
ckerfrei 274 
Vanillemilch-
shake Slim-Fast® 
274 
Vanillesoße 369 
Vegetarische  
Nudeln mit Au-
berginen 349 
Vegetarische 
Suppe 349 
VEGGIE  
DELITE® mit 
Weißbrot und 
Gemüse 400 
VEGGIE  
DELITE® Salat 
ohne Dressing 
404 

Vietnamesische 
Nudelsuppe 349 
Vodka 174 
Vollkornbrot 232 
Vollmilch 274 
 
W 
Wachsbohnen 
425 
Wachsflaschen-
kürbis 425 
Waffeln, aus Wei-
zen, Milch und 
Eiern 291 
Waffeln, aus Wei-
zenkleie 291 
Walnüsse 254 
Walnusseis 156 
Walnussöl 369 
Wasser, still 211 
Wassereis 156 
Wassereis aus 
Saft 156 
Wassereis, zu-
ckerfrei 156 
Wassermelone 
447 
Weetabix® 242 
Wein, alkoholfrei 
174 
Wein, rosé 174 
Wein, Silvaner 
174 
Weingummi 311 
Weingummi Di-
nosaurier 311 
Weingummi Di-
nosaurier zucker-
frei 311 

Weißbrot 232 
Weiße Rübe 425 
Weiße Schoko-
lade 311 
Weiße Soße 369 
Weißer Zucker 
191 
Weißer Tee 191 
Weißkohl 425 
Weizen Tortilla, 
frittiert 254 
Weizenbrot, ge-
färbt 232 
Weizenbrötchen 
232 
Weizenkeks 291 
Weizenkeks, zu-
ckerfrei 291 
Weizenkleie 255 
Weizenmehl, 
Vollkorn 255 
Weizenmehl, 
weiß 255 
Weizenvollkorn-
brot 232 
Werther's Origi-
nal® 311 
Wheaties® 242 
Whisky 174 
Whisky sour 174 
White Russian 
178 
Whopper® mit 
Käse 379 
Wirsing 429 
Wrap 349 
Wrap ohne Fül-
lung 404 
Wurzelbier 178 
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Y 
Yummy Twister® 
383 
 
Z 
Ziegenkäse 227 
Zimtkeks 291 
Zimtschnecke 
glasiert 291 
Zimttaschen 242 
Zitrone 447 
Zitronenbutter-
soße 369 
Zitronenkeks 291 
Zitronensaft 201 
Zitronenschale 
457 
Zucchini 429 
Zuckerkeks, gla-
siert zuckerfrei 
291 
Zuckerkeks, 
weich gebacken 
291 
Zuckermais 429 
Zuckermelone 
447 
Zuckerschoten 
429 
Zwieback 254 
Zwiebel 429 
Zwiebelringe 254 
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