Unterrichtsbaustein
Sachinformation

Wertvolle Nahrstofflieferanten

Bereits seit Jahrtausenden sind Getreideprodukte fiir uns Menschen eine
wesentliche Nahrungsgrundlage. Auch heute zéhlen sie hierzulande zu den
wichtigsten Grundnahrungsmitteln und weltweit betrachtet liefern sie iiber
die Halfte des Energie- und EiweiBbedarfs. Getreide enthalt viele wichtige
Nahrstoffe, die wir zum Leben brauchen. Die Produkte der Lebensmittelkette
Getreide - tibers Mehl zu unserem taglichen Brot - tragen wesentlich zu einer

gesunden Ernahrung bei.

Sachinformation:

Getreide — was ist das?

Nach den Leitsatzen des Deutschen Le-
bensmittelbuchs fur Brot und Kleinge-
back zahlen zu ,Getreide” die Brotge-
treidearten Weizen, Roggen und Dinkel,
die anderen Getreidearten Gerste, Ha-
fer, Hirse, Mais, Reis und Triticale sowie
Buchweizen, obgleich dieser botanisch
ein Knoterichgewdchs ist. Hierzulande
werden Brot, Brotchen und andere Klein-
gebacke Uberwiegend aus Weizen und
Roggen gebacken.

Ein Spitzenspeicher: Das Getreidekorn
Die Hauptmasse des Getreidekorns — z.B.
bei Weizen im Mittel 83 Prozent (%) —

Getreide, Mehl und
Brot enthalten ...

Kohlenhydrate
(v.a. Starke)

nimmt der kohlenhydratreiche Mehlkor-
per ein. Er enthalt neben Starke auch Ei-
weif3 und |6sliche Ballaststoffe. Die Schale
macht 14 % des durchschnittlichen Ge-
wichts eines Weizenkorns aus und glie-
dert sich in die Fruchtschale, die Samen-
schale und die Aleuronschicht. Sie enthalt
biologisch hochwertiges Eiweil3, Enzyme,
Fett, Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe.
Der Keimling (drei Gewichtsprozent) ist
der Speicher des Korns fur die Nahrstoffe,
die es zum Start des Pflanzenwachstums
braucht: viel EiweiB mit einem hohen Ge-
halt an unentbehrlichen Aminosauren,
Fett mit einem hohen Anteil an unge-
sattigten Fettsauren sowie Vitamine und
Mineralstoffe.

Funktion und Wirkung

Lernziele und Kompetenzen:

Die Schulerinnen und Schuler

= informieren sich Uber die einzelnen
Nahrstoffe und stellen sich diese wech-
selseitig vor;

= erfahren, welche Nahrstoffe in welchen
Bestandteilen des Getreidekorns stecken;

= erarbeiten Ernahrungsempfehlungen fur
Getreideprodukte;

= |lernen zwei Modelle fir die Zusammen-
setzung einer ausgewogenen Ernahrung
kennen;

= fihren ein Erndhrungstagebuch und
gleichen ihre Erndhrung mit den Model-
len ab.

Fach: Biologie, Chemie, Hauswirtschaft/

Haushaltslehre und Verbraucherbil-

dung, auch im Facherverbund, zu den

Themen Nahrstoffe, Lebensmittel-

gruppen und gesunde Ernahrung.

Insgesamt enthélt beispielsweise ein reifes
Weizenkorn im Mittel rund 60 % Star-
ke, 13 % Ballaststoffe, 11 % Eiweil3, 2 %
Fett, 2 % Mineralstoffe (v.a. Kalium, Eisen,
Mangan und Zink) und Vitamine (v.a. Vita-
min E, B, B, und Niacin) sowie 12 % Was-
ser. Im Onlinebereich zu dieser Ausgabe
finden Sie Tabellen mit konkreten Nahr-
wertangaben zu Getreide, Mehl und Brot.

Mehl- und Brotvielfalt

Rund 550 Muhlen in Deutschland ver-
mahlen jahrlich rund acht Millionen Ton-
nen Weizen- und Roggenkdrner zu einer
Vielfalt von Mahlerzeugnissen, die sich
nach Feinheitsgrad (Schrot/Grie/Dunst/
Mehl) und Mineralstoffgehalt (Typenzahl)

Wichtigster Lieferant von Energie fur alle Lebens- und Stoffwechselvorgange

Ballaststoffe
(Nahrungsfasern)

Anregung der Darmtatigkeit und Verdauung, anhaltende Sattigung, bei hoher Zufuhr Senkung des
Cholesterinspiegels, gunstige Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel, Senkung des Risikos fur Adipo-
sitas, Bluthochdruck, koronare Herzkrankheit, Diabetes mellitus Typ 2 oder Dickdarmkrebs

Protein (EiweiB3)

Aminosduren als Baustoffe fur Zellen und Gewebe (z.B. Muskelfasern, Organe, Blut), Enzyme, Hormo-
ne, Antikorper zur Kérperabwehr und Blutgerinnungsfaktoren; Transportsubstanzen fur Nahrstoffe

Fett

Energielieferant, Trager essentieller Fettsauren und fettloslicher Vitamine, Kalteschutz, Polster und
Stutze z.B. an den Nieren und an den FuBsohlen; Trager von Geschmacks- und Aromastoffen

Vitamine

Energiehaushalt: Verwertung der aufgenommenen Nahrstoffe; Zellaufbau von Geweben und Blut;
Zellschutz vor freien Radikalen; Reizibertragung im Nervensystem

Mineralstoffe

Regelung der Gewebespannung und des Wasserhaushaltes; Aufbau von Knochen, Zahnen, Blutzellen
und Hormonen; Reiztbertragung im Nervensystem; Aktivierung von Enzymen
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Weizen-Unvertraglichkeit

Wenn der Verzehr von Weizen oder weizenhaltigen Lebensmitteln zu Unvertrag-
lichkeitsreaktionen fuhrt, kann das auf eine Allergie, die Darmkrankheit Zoliakie
oder auf eine Glutensensitivitat zurlickzuftihren sein. Unter www.dge.de (Suche:
Weizen-Unvertraglichkeit) finden Sie Steckbriefe zu diesen drei Krankheitsbildern.

unterscheiden lassen. Die Type wird be-
stimmt, indem man eine Mehlprobe bei
etwa 900 Grad Celsius vergliht, bis nur
noch die Mineralstoffe ibrig bleiben. Die
Mineralstoffmenge entspricht der Mehl-
type: Stecken in 100 g Weizenmehl z.B.
405 mg Mineralstoffe, gehort es zur Type
405. Mehle mit hohen Typenzahlen ent-
halten viele Mineralstoffe, weil die mitver-
mahlenen Schalenanteile hoéher sind. Das
beeinflusst auch die Backeigenschaften.
Bei Vollkornmahlerzeugnissen ist keine
Typenbezeichnung vorgesehen, da immer
so viele Mineralstoffe enthalten sind, wie
sie das Korn natrlicherweise vom Feld
mitbringt. Hinweise auf den Nahrstoff-
gehalt gibt auch die Farbe: Helle Mehle
enthalten Uberwiegend Bestandteile des
Mehlkorpers. Je mehr Randschichtentei-
le mit vermahlen werden, umso dunkler
wirkt es und umso mehr Ballaststoffe,
Mineralien und Vitamine sind drin, was
aus ernahrungswissenschaftlicher Sicht
vorteilhaft ist. Aufgrund unterschiedli-
cher Getreidearten und Mahlerzeugnisse
und zahlloser Rezepte mit verschiede-
nen Zutaten und Backverfahren werden
deutschlandweit Hunderte Brotsorten
und Uber tausend unterschiedliche Klein-
und Feingebacke angeboten.

Viel Starke - fiir Konzentration und
Ausdauer

Getreideprodukte sind die wichtigste
Quelle fur Starke, einem Mehrfachzucker
(Polysaccharid). Der Korper baut Starke
nach und nach zu dem Einfachzucker-
Baustein Glucose ab. Der Blutzucker-
spiegel schwankt daher nicht so stark
und der Kérper wird kontinuierlich mit
Energie versorgt. Das wirkt sich positiv
auf das Leistungsvermégen aus und er-
zeugt einen hohen Sattigungswert, der
einer UbermaBigen Energiezufuhr ent-
gegenwirkt. Die Sattigungswirkung von
Einfach- und Zweifachzuckern (Haus-
haltszucker) — z.B. aus StBwaren, gesuB-
ten Getranken und Ketchup — ist nur von
kurzer Dauer. Das fuhrt leicht dazu, dass
zusatzlich  energiereiche Lebensmittel
auch auBerhalb der Mahlzeiten verzehrt
werden.

Ballaststoffe — Verdauung in
Schwung

Pflanzliche Nahrungsmittel enthalten
Ballaststoffe. Getreide und Getreidepro-
dukte sind ihre wichtigsten Lieferanten in
unserer Ernahrung. Ballaststoffe — auch
als Faserstoffe bzw. Nahrungsfasern
(engl.: Dietary Fibre) bezeichnet — sind
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Pflanzenfasern, die der Mensch nicht
oder nur sehr eingeschrankt verdauen
kann. Man unterscheidet hauptsachlich
l6sliche und unlésliche Ballaststoffe: Die
unléslichen Ballaststoffe sind vor allem
fur eine normale Darmtatigkeit unent-
behrlich. Im Dickdarm binden sie auf-
grund ihrer chemischen Struktur Was-
ser, sie quellen auf und vergroBern die
Darmfullung. Das ist ein Anreiz fur die
Dickdarmmuskulatur, die Nahrungsreste
schneller aus dem Darm abzutransportie-
ren. Eine ausreichende Ballaststoffzufuhr
wirkt Verstopfungen entgegen und kann
sogar Dickdarmkrebs vorbeugen: Getrei-
deprodukte und vor allem die besonders
ballaststoffreichen  Vollkornerzeugnis-
se spielen dabei im taglichen Leben die
Hauptrolle.

Gute Lieferanten fur |6sliche Ballaststoffe
sind Obst, GemuUse, Hulsenfriichte und
Kartoffeln. Auch bei den Getreidepro-
dukten zahlt ein Viertel der Ballaststoffe
zu den 16slichen, Uberdurchschnittlich
viel davon enthalt Hafer. Sie haben einen
positiven Einfluss auf den Fett- und Koh-
lenhydratstoffwechsel.

Empfehlungen fiir den
Getreidegenuss

Nach den Richtwerten der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) fur die
Zufuhr von Kohlenhydraten sollten diese
Uber 50% der taglichen Energiezufuhr
ausmachen. Laut Studien wird dieser
Wert in Deutschland oft nicht erreicht,
bei Frauen lag der Anteil der Kohlen-
hydrate an der taglichen Energiezufuhr
zwischen 41 und 48 %, bei Mannern
zwischen 37 % und 46 %. Der GroBteil
der Kohlenhydratzufuhr sollte aus star-
ke- und ballaststoffhaltigen Lebensmit-
teln bestehen. In der Nationalen Ver-
zehrsstudie (NVS) Il stammten Uber ein

Links und Literaturtipps:

Drittel der verzehrten Kohlenhydrate aus
Getreideprodukten.

Der Richtwert der DGE fur die Bal-
laststoffzufuhr betragt mindestens 30
Gramm pro Tag fur Jugendliche und
Erwachsene. Die Halfte der aufgenom-
menen Ballaststoffe sollte aus Getreide
und Getreideprodukten stammen, der
Rest aus Hulsenfrichten, Gemuse und
Obst. Nach der NVS Il von 2008 liegt die
Zufuhr von Ballaststoffen in Deutschland
bei 75 % der Frauen und 68 % der Man-
ner unter dem Richtwert.

Zur alltagstauglichen Umsetzung der Er-
nahrungsrichtlinien gibt es verschiedene
grafische Modelle: Die aid-Ernghrungs-
pyramide (aid infodienst) bietet acht
Lebensmittelgruppen in sechs Ebenen
Platz. Alle Lebensmittelgruppen sind in
Bausteine zerlegt. Jeder Baustein steht
flr eine Portion. Es werden taglich vier
Portionen Brot, Getreide und Beilagen
empfohlen. Der DGE-Erndhrungskreis
unterteilt das Lebensmittelangebot in
sieben Gruppen. Je groBer ein Feld ist,
desto groBere Mengen sollten aus der
Gruppe verzehrt werden. Der Kreis emp-
fiehlt taglich vier bis sechs Scheiben
(200-300 Gramm) Brot oder drei bis funf
Scheiben (150-250 Gramm) Brot und
50-60 Gramm Getreideflocken.

Methodisch-didaktische
Anregungen:

Fragen Sie zum Einstieg: Was habt ihr
heute gefriihstiickt? Welche Lebensmit-
tel bestehen hauptsachlich aus Getreide?
Wisst ihr, warum Getreide ein wichtiger
Bestandteil einer gesunden Erndhrung
ist? Lassen Sie die Schulerlnnen dann
die zwei Arbeitsblatter bearbeiten, daftr
bendtigen sie etwa zwei Schulstunden.
Das Ernahrungsprotokoll sollte im Vor-
feld ausgefiillt werden. Im Onlinebereich
zu dieser Ausgabe finden Sie noch zwei
Grafiken zum Verzehr von Getreide-
produkten. Auf Seite 27 finden Sie ein
Muffin-Rezept, dass zum Abschluss der
Unterrichtseinheit gemeinsam zubereitet
werden kann.

= Unser Brotgetreide-ABC, i.m.a-Saatpaket, Poster , Unser Getreide”
und Unterrichtsmappe ,,Rund ums Korn” bestellbar unter:

www.ima-shop.de

= Verband Deutscher Muhlen: www.muehlen.org und www.mein-mehl.de
= Informationsbroschtre und Film ,,Brot und Kleingeback” des aid Infodienst:

bestellbar unter shop.aid.de

= aid-Ernahrungspyramide: www.aid.de/ernaehrung/ernaehrungspyramide.php
= DGE-Erndhrungskreis: www.dge.de — rechts oben auf den Ernahrungskreis

klicken

= Leitlinie Kohlenhydrate kompakt” und Flyer , Ballaststoffe” der DGE:
www.dge-medienservice.de = Suche ,Ballaststoffe”

= Kurzinfo und Grafiken , Wellnessfaktor Ballaststoffe” der GMF:
www.gmf-info.de/info/verbrauchertipps/Wellnessfaktor.pdf

Unterrichtsbaustein
Sachinformation

)
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Arbeitsblatt 1
NahrstoSFe avs Getreide

Aufgaben:

1. Bildet sechs Gruppen. Jede Gruppe informiert sich zu einer der folgenden Stoffgruppen:
Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Eiweil3, Fett, Vitamine, Mineralstoffe. Nutzt bei der Recherche eure
Biologie- und Chemiebucher, Fachblcher aus der Bibliothek sowie das Internet, z.B. die Seiten
www.aid.de und www.dge.de. Fasst eure Ergebnisse in dem Steckbrief zusammen.

Steckbrief
Name der Stoffgruppe:

Funktionen im Korper:

Ist reichlich in folgenden Lebensmitteln enthalten:

Empfohlene Zufuhr pro Tag:

2. Bildet nun neue Gruppen, in denen aus jeder Nahrstoffgruppe eine Person, also insgesamt sechs
Personen zusammensitzen. Jedes Gruppenmitglied stellt dann seine Nahrstoffgruppe kurz vor
und beantwortet gegebenenfalls Fragen der anderen dazu.

3. Lest den Text und leitet daraus Ernahrungsempfehlungen fir Lebensmittel aus Getreide ab.

Die Hauptmasse des Getreidekorns — z.B. bei Weizen im Mittel 83 Prozent (%) — nimmt der kohlenhydratreiche
Mehlkérper ein. Er enthalt neben Stédrke auch Eiwei3 und Ballaststoffe. Die Schale macht 14 % des durchschnittli-
chen Gewichts eines Weizenkorns aus. Sie enthélt biologisch hochwertiges Eiweil3, Enzyme, Fett, Vitamine, Mine-
ral- und Ballaststoffe. Der Keimling (drei Gewichtsprozent) ist der Speicher des Korns fir die Nahrstoffe, die es zum
Start des Pflanzenwachstums braucht: viel Eiwei3 und Fett sowie Vitamine und Mineralstoffe.

Es gibt eine groBe Vielfalt an Mahlerzeugnissen aus Getreide, die sich nach Feinheitsgrad (Schrot/Grie/Dunst/
Mehl) und Mineralstoffgehalt (Typenzahl) unterscheiden lassen. Die Type wird bestimmt, indem man eine Mehl-
probe bei etwa 900 Grad Celsius vergliht, bis nur noch die Mineralstoffe tbrig bleiben. Die Mineralstoffmenge
entspricht der Mehltype: Stecken in 100 g Weizenmehl z.B. 405 mg Mineralstoffe, gehdrt es zur Type 405. Meh-
le mit hohen Typenzahlen enthalten viele Mineralstoffe, weil die mitvermahlenen Schalenanteile héher sind. Bei
Vollkornmahlerzeugnissen ist keine Typenbezeichnung vorgesehen, da immer so viele Mineralstoffe enthalten sind,
wie sie das Korn naturlicherweise vom Feld mitbringt. Hinweise auf den Nahrstoffgehalt gibt auch die Farbe: Helle
Mehle enthalten Gberwiegend Bestandteile des Mehlkorpers. Je mehr Randschichtenteile mit vermahlen werden,
umso dunkler wirkt es und umso mehr Ballaststoffe, Mineralien und Vitamine sind darin enthalten.

Bei der Auswahl von Lebensmitteln aus Getreide sollte man beachten
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Arbeitsblatt 2

Zosammensetzong einer gesonden Eraahrong

Aufgaben:

1. Schreibt einen Tag lang ein Erndhrungstagebuch. Schaut bei den Mengenangaben auf die Ver-
packungen, wiegt euer Essen ab oder beschreibt die GréBe, z.B. eine Handvoll, eine Scheibe,
eine Portion. Markiert die Lebensmittel aus Getreide in einer anderen Farbe.

Wie viel hast du davon
ungefahr gegessen und

Was hast du gegessen und
getrunken?

getrunken?
Frahstack: _ Uhr
Zwischenmahlzeit: ____ Uhr
Mittagessen: _____ Uhr
Zwischenmahlzeit: ____ Uhr
Abendessen: ____ Uhr
Sonstiges: _____ Uhr
2.

a) Es gibt verschiedene anschauliche Modelle fur die Zusammensetzung einer gesunden Ernah-
rung. Bildet zwei Gruppen: Die eine recherchiert im Internet zu der aid-Ernahrungspyramide und
die andere zu dem DGE-Ernahrungskreis. Wie sind die Modelle aufgebaut? Welche Lebensmit-
telgruppen werden unterschieden? Und wie viel wird von jeder Gruppe empfohlen?

b) Zeichnet die Modelle an die Tafel und erklart sie euch gegenseitig.

) Vergleicht und diskutiert die Erndhrungspyramide und den Erndhrungskreis: Welches Modell ist
verstandlicher? Was ist bei dem einen Modell besser oder schlechter als bei dem anderen?

mnmnmm Quelle: aid infodienst
Idee: S. Mannhardt
aid-Ernahrungspyramide DGE-Erndhrungskreis

www.aid.de/ernaehrung/ernaehrungspyramide.php www.dge.de
- rechts oben in Ecke auf den Erndhrungskreis klicken

Quelle: DGE-Erndhrungskreis®,
Copyright: Deutsche Gesellschaft
fir Erndhrung e. V., Bonn

3.

a) Gleiche dein Erndhrungstagebuch mit einem der Modelle ab: Von welchen Lebensmitteln hast
du zu wenig und von welchen zu viel gegessen? Von welchen Lebensmitteln hast du die im Mo-

dell empfohlene Menge fast genau verzehrt?

b) Vergleiche dein Ergebnis mit dem deines Sitznachbarn und Uberlegt gemeinsam, was ihr bei
eurer Erndhrungszusammensetzung noch verbessern kénnt.
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Onlinematerial

Grofiken zom Getreideverzehr

Empfohlene tagliche Verzehrsmengen

pro Kopf nach Alter, Geschlecht und individuellem Energiebedarf
(Angaben fiir Getreideprodukte in g bzw. Portionen, z.B. Scheiben Brot / Stiick Bréitchen)

5-6 Portionen

. 3% - 4%
Gramm
weibliche ménnliche  weibliche mannliche dltere
Kinder Jugendliche Erwachsene
7-12J. 13-18 J. 19-65 J. Uber 65 J.

Quelle: GMF nach nationalen und internationalen Ernahrungsempfehlungen Grafik: VDM

Unverzichtbar: Taglicher Beitrag

zur Nahrstoffversorgung
Anteile in % von der empfohlenen mittleren Bedarfsmenge bei verschiedenen Nahrstoffen
aus dem Pro-Kopf-Verbrauch von Erzeugnissen deutscher Mihlen

38

il liliiii

Energie Eiweil Knhlan— Balgst. Thiamin Nacin  Kalum Magnesum Eisen

Quelle: GMF 2012; nach D-A-CH/DGE/BLS/VDM Grafik: VDM
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Nahrwertangaben 2o Getreide, Mehl ond Brot
Durchschnittliche Gehalte der wichtigsten Getreidearten

Durchschnittliche Gehalte der wichtigsten Getreidearten

Onlinematerial

?;(?Zblie:h];u;trei de Gerste Hafer Mais Reis Roggen | Weizen
Energie (in kJ / kcal) [1.345/321(1.391/332|1.378/329|1.469/351|1.257/300(1.275/ 305
Inhaltsstoffe (in g)

Eiwei3 11,2 10,7 8,7 7.4 9,5 11,4
Fett 2,1 7,1 3,8 0,6 1,7 1,8
Kohlenhydrate 63,3 55,7 64,2 77,7 60,7 59,6
Ballaststoffe” 8,7 9,7 7,7 2,1 13,4 13,3
Mineralstoffe 2,3 2,9 1,3 0,5 1,9 1,6

*bei der Nahrwertkennzeichnung ist der energetische Wert von Ballaststoffen mit 8 kJ / 2 kcal je Gramm den Energieangaben hinzuzurechnen

Quelle: GMF 2012 nach BLS 3.01

Durchschnittliche Gehalte typischer Mahlerzeugnisse

A .. Weizen- Weizen- Weizen- Roggen- Roggen
ngaben fiir
100 g Mahlerzeugnis mehl mehl vollkorn- mehl vollkorn-
Type 405 | Type 1050 mehl Type 1150 schrot
Energie (in kJ / kcal) 1.459/349 | 1.413/337 | 1.293/309 | 1.353/323 | 1.257 /300
Grundnahrstoffe (in g)
Eiweil3 10,0 12,1 11,4 9,0 9,5
Fett 1,0 1,8 2,4 1,3 1,7
Kohlenhydrate 72,3 67,2 59,5 67,8 60,7
Ballaststoffe” 2,8 5,2 10,0 7,7 13,4
getreidetypische Vitamine und Mineralstoffe (in mqg)
Vitamin B, / Thiamin 0,10 0,43 0,47 0,22 0,37
Vitamin B; / Niacin 2,70 3,59 7,12 2,65 3,64
Kalium 168 203 337 297 510
Eisen 0,57 2,18 3,40 2,07 2,77

*bei der Nahrwertkennzeichnung ist der energetische Wert von Ballaststoffen mit 8 kJ / 2 kcal je Gramm den Energieangaben hinzuzurechnen Quelle: GMF 2012 nach BLS 3.01

Durchschnittliche Gehalte typischer Backwaren

Angaben Roggen- | Roggen- | Weizen- | WeiBBbrot/| Weizen- Knicke-

fir 100 g vollkorn-| misch- | misch- | Weizen- | vollkorn- | Brétchen brot

Backware brot brot brot brot brot

Energie 28/198(941/225|987 /236|1.013/242| 849/203 |1.188/284|1.347 / 322

i 7 el 828/ 198(941 /225|987 /236|1.013/ 849 /203 [1.188/284(1.347 /3

Grundnahrstoffe (in g)

Eiweil3 7,3 7,4 8,6 8,2 7,6 10,1 10,1

Fett 1,2 1,0 1,5 1,2 0,9 1,8 1,4

Kohlenhydrate 38,7 45,9 46,3 48,8 40,7 55,9 66,1

Ballaststoffe* 8,1 6,1 4,3 3,2 7,4 3,6 14,6

getreidetypische Vitamine und Mineralstoffe (in mg)

Vitamin B, / 0,18 0,18 0,21 0,09 0,25 0,16 0,20

Thiamin

Vitamin B; / 0,56 1,17 1,20 0,85 3,30 1,42 1,10

Niacin

Kalium 291 208 125 132 210 163 436

Eisen 2,0 1,2 1,4 0,7 2,0 1,0 4,7

*bei der Nahrwertkennzeichnung ist der energetische Wert von Ballaststoffen mit 8 kJ / 2 kcal je Gramm den Energieangaben hinzuzurechnen Quelle: aid infodienst, Brot und Kleingebéck, Ausgabe 2012
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