VORRATSTABELLE

Grundnahrungsmittelvorrat fiir 1 Person und 10 Tagel’ bei durchschnittlicher taglicher Energiezufuhr von 2200 Kilokalorien (Kcal)

Lebensmittelgruppen Lebensmittel Energiegehalt* [kcal]
Mengen Beispiele Mengen  Einheit 100g Gesamtmenge

Bohnen griin;

Konserve 571 g Abtropfgewicht 16 91
Erbsen/Mghren; 643 g Abtropfgewicht 48 309
Konserve
Rotkohl; Konserve 500 g Abtropfgewicht 60 300
Sauerkraut; 500 g Abtropfgewicht 21 105
Konserve
Gemiise, kg Spargel; Konserve 286 g Abtropfgewicht 16 80
Pilze
Mais; Konserve 286 g Abtropfgewicht 76 217
Pilze; Konserve 286 g Abtropfgewicht 31 89
S Gurken;
e 286 g Abtropfgewicht 21 60
Konserve
Rote Bete; Konserve 286 g Abtropfgewicht 34 97
Zwiebeln, frisch 357 g Abtropfgewicht 28 100

Mineralwasser** 20 | 0 0

Zitronensaft 0,14 | 52 53
Getrdnke 201 Kaffee (Pul

affee (Pulver) / = g

Instantkaffee ***

Tee schwarz,
trocken***
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Abtropfgewicht
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ohne Schale

alternativ

1) Es handelt sich um allgemeine Empfehlungen, die ggf. an die individuellen Erndhrungsbediirfnisse angepasst

werden miissen.
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Energiegehalt: Angaben des Bundeslebensmittelschliissels (BLS) Version 3.01, Max Rubner-Institut (MRI) - Bundesforschungsinstitut fir Erndhrung

107
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und Lebensmittel, 2010. Alle Rechte am Bundeslebensmittelschliissel (BLS) und den darin aufgefiihrten Datensatzen vorbehalten. © Max Rubner-Institut (MRI) 2004-2011.

auch die zum Kochen der angegebenen Mengen an Nudeln,

Bei dem vorgeschlagenen Mineralwasservorrat sind neben dem durchschnittlichen Getrankebedarf eines Erwachsenen in Hohe von 1,5 Litern pro Person und Tag

Kartoffeln und Reis erforderlichen Wassermengen in Héhe von 0,5 Litern pro Person und Tag berticksichtigt.

Fur Personen im Alter von 65 Jahren und alter wird eine erhéhte Getrankezufuhr in Hhe von 2 Litern pro Person und Tag empfohlen. Kinder (nicht Sauglinge) im Alter

von bis zu 12 Jahren haben einen durchschnittlichen Getrdnkebedarf in Hohe von 1 Liter pro Person und Tag. Die Angaben beruhen auf Empfehlungen der Deutschen

Gesellschaft fur Erndhrung und dem Max Rubner-Institut - Bundesforschungsanstalt fiir Erndhrung und Lebensmittel.

Angaben in Anlehnung an: Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung; Osterreichische Gesellschaft fiir Erndhrung; Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrungsforschung

(Hrsg.): Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, Umschau Braus, Frankfurt/M. (2000)

Kaffee (Getrank): verzehrfertige Menge 150 ml = 3 kcal, 100 ml = 2 kcal, Schwarzer Tee (Getrank): verzehrfertige Menge 150 ml = 0 kcal, 100 ml = 0 kcal
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