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2.2 Rah menbedi ngungen

Primarstufe Sekundarstufe

7 bisunter 10
Jahre

10bisunter 13
Jahre

13 bisunter 15
Jahre

15 bisunter 19
Jahreb

Energie (kcal) 450 538 612 563

Energie (kJ) 1880 2250 2560 2356

Protein (g) 22 27 30 28

Fett (g) 15 18 21 19

Kohlenhydrate(g) 55 67 75 70

Ballaststoffe (g) 4,5 5 6 7,5c

Vitamin E(mg) 2,5 3 4 4

Vitamin B1 (mg) 0,3 0,3 0,4 0,3

Folat (g) 75 100 100 100

Vitamin C(mg) 20 23 25 25

Calcium (mg) 225 275 300 300

Magnesium (mg) 43 63 78 100

Eisen (mg) 3 4 4 4
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