Beispiel zur ernahrungsphysiologischen Optimierung einer Snackmahlzeit

Baguette mit Kase, Salami, Remoulade und Salat

Qualitat Zubereitung Fettgehalt Zuckergehalt Warmbhaltezeit Gar

Zutat il i GAS-Wert
max. 4 Abzug max.-4  AbzugAnteil in % s Abzug g-em. gewicht
% Dauerin h

Baguette 2,0 120

Salami 2,0 36 25

Emmentaler 2,5 30 25

Remoulade 2,0 65 15

Blattsalat 4,0 20

Tomate 4,0 10 4,00
Mohrenraspel

ERGEBNIS

Vollkornbaguette mit Kdse, Pute, Remoulade und Salat

Qualitat Zubereitung Fettgehalt Zuckergehalt Warmbhaltezeit Gar-
max. 4 Abzug max.-4  AbzugAnteil in % Abzug Anteil in Abzug g.em. gewicht GAS-Wert

- % DENEINI]
Vollkornbaguette
Putenbrust
Emmentaler
Remoulade 2,0 65 15
Blattsalat 4,0 20 4,00
Tomate 4,0 10 4,00

Mohrenraspel 4,0
ERGEBNIS

2,11

Vollkornbaguette mit Kdse, Pute, Frischkase und Salat

Qualitat Zubereitung Fettgehalt Zuckergehalt Warmbhaltezeit Gar-

il i . ) GAS-Wert
max. 4 Abzug max.-4  AbzugAnteil in % Abzug Anteil in Abzug g.em gewicht
% Dauerin h

Vollkornbaguette

Gouda
Krauterfrischkasg

Bla

Mohrenraspel
ERGEBNIS

GESOCA

Kantinen gesund férdern



