
Übersicht: Angaben für den Weihnachtsmarkt 
Getränke 

Glühwein (mit Alkohol*)
8,6 KH/100 ml | 21,5 KH/Tasse (250 ml)
Kinderpunsch
13,5 KH/100 ml | 33,7 KH/Tasse (250 ml)
Heiße Schokolade
33,3 KH/Tasse (30 g Pulver in 250 ml Milch)
Eierpunsch (mit Alkohol*)
9,5 KH/100 ml | 23,75 KH/Tasse (250 ml)
Feuerzangenbowle (mit Alkohol*)
22 KH/100 ml | 55 KH/Tasse (250 ml)
Jagertee (mit Alkohol*)
 6 KH/100 ml | 15 KH/Tasse (250 ml)
Bier 
2,2 KH/100 ml | 7,2 KH/kl. Flasche (330 ml)
Rotwein (trocken)
2,4 KH/100 ml | 4,8 KH/Glas (200 ml)
Weißwein (trocken) 
0,3 KH/100 ml | 0,6 KH/Glas (200 ml)
Sekt (halbtrocken)
3,6 KH/100 ml | 3,6 KH/Glas (100 ml)

Für den großen Hunger 

Reibekuchen
19 KH/100 g | 42,75 KH/3 Kleine (225 g)
Bratwurst im Brötchen
9,05 KH/100 g | 18,1 KH/200 g (1 Portion)
Pommes mit Ketchup oder Mayonnaise
36 KH/100 g | 54 KH/Portion (150 g) + 3,9 KH/EL Ketchup 
oder 0,1 KH/EL Mayonnaise
Grünkohl 
2 KH/100 g | 2 KH/Portion (200 g) 
Kasseler
1 KH/100 g | 1,5 KH/Scheibe (150 g)
Champignonpfanne
5,5 KH/100 g | 11 KH/Portion (200 g)
Langos
43,33 KH/100 g | 65 KH/Portion (150 g)
Ofenkartoffel mit Sour Creme
16 KH/100 g | 40 KH/Portion (250 g)
Flammlachs
0,5 KH/100 g | 1 KH/Portion (200 g)
Geröstete Maronen
37,8 KH/100 g | 56,7 KH/Portion (150 g)
Pizza Margherita
26,55 KH/100 g | 13,3 KH/Stück (50 g)
Backfisch-Brötchen
24 KH/100 g | 65,34 KH/Portion (220 g)

Für den süßen Zahn

Gebrannte Mandeln
46 KH/kleine Tüte (100 g)
Crêpes mit Zimt und Zucker 
29,8 KH/100 g | 46,2 KH/Portion (155 g)
Zuckerwatte
99 KH/100 g | 40 KH/Portion (40 g)
Schokoerdbeeren
18,6 KH/100 g | 21,4 KH/Spieß (115 g)
Churros
45,9 KH/ 100 g 
Lebkuchen
45,33 KH/100 g | 6,8 KH/ Stück (15 g)
Baumstriezel
55 KH/100 g | 82,5 KH/Portion (150 g) 
Germknödel mit Fruchtfüllung & Vanillesoße
38,1 KH/100 g | 114,3 KH/Portion (300 g)
Poffertjes
30 KH/100 g | 36 KH/ 6 Stück (120 g)
Spekulatius
70 KH/100 g | 35 KH/ 5 Stück (50 g) 
Butter-Christstollen
62 KH/100 g | 26,04 KH/Scheibe (42 g)
Fruchtbonbon
95 KH/100 g | 5,7 KH/Bonbon (6 g)

KH/100 g= Kohlenhydrate je 100 Gramm Lebensmittel 
Die Kohlenhydratangaben können je nach Hersteller oder Rezept variieren und stellen lediglich einen Orientierungswert dar.
Quelle: DEBInet (Deutsches Ernährungsberatungs- und informationsnetz) unter www.ernaehrung.de 




