
Rezepte berechnen mit nut.s 

• nach vorhandenen Rezepten suchen 

• neue Rezepte erstellen 

• Verlustberechnung bei Rezepten 

• BLS-Code zuordnen 

• Export und Import von Rezepten 

 



Suchkriterien 

• Rezeptnummer 

• Bezeichnung 

• „enthält (nicht)“: 

Freitextsuche im 

ganzen Rezept 

• Kategorien 

ermöglichen z.B. 

Suche nach 

Menüarten oder 

diätetischem Profil 

(zB. Mittagessen für 

Diabetiker) 

 

Es wird nach Rezepten gesucht, die 

Kürbis enthalten 

Suche nach Kategorien kann mit „und“ oder 

„oder“ verknüpft werden. 

Rezepte suchen 
 



- Zu viele Kategorien 

angewählt?  
Hausmannskost und italienisch? 

Hauptspeise und Dessert?  

“Leeren“ klicken 

- (Recht-)schreibfehler in 

Bezeichnung? 
Krübis statt Kürbis  

Kürbisrisotto statt Kürbis-Risotto 

 lieber weniger eingeben 

- Herkunft 
Man sucht unter 

„Haushaltsrezepte“ braucht aber 

ein Rezept aus den „Eigenen 

Daten“ oder „Übung“ 

 Herkunft „Alle“ wählen 

 

 

 

Rezepte: Warum finde ich nichts? 

Um alle Suchkriterien zu 

löschen, klicken Sie 

„Leeren“ 



Rezept anlegen: Basisdaten eingeben 

Links unten finden Sie 

einen Button „Neu“.  

Damit öffnet sich ein 

neues Fenster, in dem 

man ein neues Rezept 

anlegen kann. 



Rezept anlegen: Basisdaten eingeben 

• Nummer wird 

automatisch vergeben 

• BENNENUNGS-

RICHTLINIEN 

BEACHTEN! 

Ohne Name kann Rezept 

nicht abgespeichert 

werden 

• Zubereitung ist 

entscheidend für die 

Verlustberechnung und 

wird auf alle Zutaten 

angewandt  

• Portionen/Anzahl 

eingeben – ergeben die 

Portionsgröße! 

Name für Rezept 

Zubereitungsart 

eingeben 



Rezept anlegen: Zutaten eingeben (Karteireiter Zutaten) 

Im Anzeige-

bereich oben 

werden die 

Zutaten 

aufgelistet. 

Im grauen 

Eingabebereich 

unten werden die 

Lebensmittel, 

Menge etc. 

eingegeben bzw. 

bearbeitet. 

Mit „+“ kann eine 

neue Zutat 

hinzugefügt 

werden. 

 

Anzeigebereich 

Eingabebereich 

„+“, um eine neue Zutat 

hinzuzufügen 



Rezept anlegen: Zutaten eingeben 

1. „+“, um eine neue 

Zutat hinzuzufügen 

2. Leere Zeile erscheint 

3. Lebensmittel suchen 

und Menge eingeben 



Rezept anlegen: Zutaten ändern (Karteireiter Zutaten) 

• Wollen Sie eine Zutat 

wieder löschen, 

markieren Sie diese im 

Anzeigebereich und 

wählen Sie dann links 

unten das „-“ 

 

• Wollen Sie nachträglich 

eine Menge ändern, 

markieren Sie die Zutat 

im Anzeigebereich und 

ändern Sie die Menge im 

grauen Eingabebereich.  

 

• Mit einem Klick auf eine 

beliebige Zeile im 

Anzeigenbereich werden 

die geänderten Daten 

aktualisiert. 

 

Anzeigebereich 

Eingabebereich 

„-“, um eine markierte 

Zeile zu löschen 

Mit den Rauf/Runter-Pfeilen 

kann die Position einer Zutat 

verschoben werden. 



1. Suchbegriff 

eingeben 

2. Suche 

     starten 

4. Lebensmittel 

       auswählen 

5. Auswahl mit 

OK bestätigen 

3. Ergebnisfeld 

Rezepte: Lebensmittelsuche 

Über den “…”-Button im Feld „Lebensmittel“ öffnen Sie ein eigenes Fenster, in dem 

Sie in der Nährwertdatenbank suchen können. Haben Sie das Lebensmittel 

ausgewählt, erscheint es als Zutat im Rezept. 



Rezepte: Eingabe der Zutatenmenge 

„Mehr/weniger“ Felder 

macht die Anzeige übersichtlicher.  

Mindesteingabe: Lebensmittel und Gramm 

Eingabe der Menge kann in 

Portionen (z.B. EL) erfolgen  

Gramm werden automatisch 

eingesetzt („Anzahl“ UND „Einheit“ 

müssen ausgefüllt werden) 

. 
Es reicht aber auch, die Gramm 

direkt einzutragen 

(„Anzahl“ und „Einheit“ können 

auch leer bleiben!) 
. 



Rezepte: Zubereitungsarten hinterlegen 

Hier kann ggf. festgelegt werden, wie viel einer Zutat tatsächlich verzehrt wird (z.B. 1l Öl 

zum Frittieren –> nur 50% davon werden verbraucht)  Verzehrt %: 50  

Bleibt das Feld leer, wird davon ausgegangen, dass alles in die Berechnung einfließt. 

Hier kann für jede Zutat eine alternative 

Zubereitung hinterlegt werden.  

Diese ersetzt gegebenenfalls die Zubereitungsart, 

die für das gesamte Rezept ausgewählt wurde. 

Diese Zubereitungsart wird auf alle Zutaten des 

Rezeptes angewendet – sofern in der Zeile der 

Zutaten nichts anderes hinterlegt wird. 



Nährwerte berechnen 
Im Karteireiter „Nährwerte gesamt“ werden die Nährstoffe des Rezeptes errechnet. 

Standardmäßig erfolgt die 

Berechnung  „mit Verlusten“. Dabei 

werden die Nährstoffverluste und 

Mengenveränderungen bei der 

Zubereitung berücksichtigt.  

Mengenänderungen 

beruhen entweder auf 

dem Verlust von Wasser 

(Verdunstung) oder 

dessen Aufnahme 

(quellende Zutaten).  

 

Bei quellenden Zutaten 

(Reis, Nudeln etc.) sind 

Quellfaktoren hinterlegt 

und das Wasser muss 

nicht als Zutat hinterlegt 

werden.  

 

Alternativ kann die 

Berechnung auch „ohne 

Verlust“ erfolgen.  

 



Rezepte: Nährstoff- und Gewichtsveränderungen berücksichtigen 

•Hier können Sie sehen, wie sich 

das Gewicht durch die 

Zubereitung verändert. 

• Wasseraufnahme (bei quellenden Zutaten, wie z.B. 

Reis, Nudeln) sowie Wasserabgabe (Verdunstung 

bei der Zubereitung) werden bei der 

Verlustberechnung automatisch berücksichtigt. 

• Gewichtsverlust%: hier kann der Gewichtsverlust 

durch Verdunstung frei eingegeben werden oder er 

wird entsprechend der gewählten Zubereitungsart 

errechnet und angezeigt. 

• „ohne Flüssigkeitsaufnahme“: wenn Flüssigkeit Teil 

des Rezepts ist (z.B. Wein bei Risotto) 

• „ohne Gewichtsveränderung“: wenn 

Wasseraufnahme und-abgabe nicht berücksichtigt 

werden sollen. 

 



Berücksichtigung der Zubereitungsverluste 

1. Nährstoffverluste 

• Vitamine, Mineral- und Nährstoffe gehen bei der Zubereitung verloren 

• Zur Berücksichtigung dieser Verluste gibt es „Retention Factors“ 

• Diese wurden für verschiedene Nährstoffe, Lebensmittel und 
Zubereitungsarten ermittelt 

• Mit diesem Faktor wird der ursprüngliche Nährstoffgehalt multipliziert, um 
den neuen Gehalt zu errechnen 

Retentionsfaktor für Thiamin beim Dünsten von Gemüse = 0,88  

     12% des enthaltenen Thiamins gehen beim Dünsten verloren. 



Berücksichtigung der Zubereitungsverluste 

2. Mengenänderungen 

• Veränderungen im Gewicht bei der Zubereitung sind bedingt durch 
Flüssigkeitsaufnahme oder -verlust 

• Verringert sich das Gewicht eines Lebensmittels bei der Zubereitung, geht 
Wasser verloren (= Nährstoffe/100g werden konzentrierter) 

• Quillt ein Lebensmittel während der Zubereitung auf, verringert sich die 
Nährstoffdichte pro 100g. Hier muss man berücksichtigen, welche 
Flüssigkeit aufgenommen wird (Wasser, Suppe,…) 

• Für die Berücksichtigung von Mengenänderungen gibt es die Yield 
Faktoren. 

 

Yield Faktor für das Dünsten von Gemüse = 0,92  

     8% des Gewichts gehen in Form von Wasser beim Dünsten verloren. 

Yield Faktor für das Kochen von Nudeln = 2,34 

     Die Nudeln quellen beim Kochen um mehr als die Hälfte auf. 

 

 



Lebensmittel-Code zuordnen 

Jedem neu erstellten Rezept muss  

ein BLS-kompatibler Code zugewiesen werden. 

Über „…“ öffnet man den Assistenten dafür. 

Hier müssen Sie die Herkunft „Eigene Daten“ auswählen 

Um die errechneten 

Nährwerte abspeichern zu 

können, ist es notwendig, 

dem Rezept einen 

„Lebensmittel-Code“ und 

eine „Herkunft“ 

zuzuweisen.  

 



Im ersten Schritt können Sie nach ähnlichen 

Lebensmitteln suchen, um zu sehen, wo diese 

eingeordnet sind. 

Finden Sie nichts Passendes, können Sie auch 

einfach „weiter“ klicken. 

Finden Sie ein passendes Lebensmittel können 

Sie mit einem Doppelklick die Über- und 

Untergruppe übernehmen. 



Lebensmittelgruppe ggf. selbst auswählen  

Und „weiter“ 

In den nächsten Schritten definieren Sie die 

Zubereitungsart und das Bezugsgewicht 



Im letzten Schritt  können Sie 

überprüfen, ob das Rezept passend 

eingeordnet wird und können die 

Code-Auswahl mit „Fertig“ fixieren. 

Nun wird der Code anstatt der fortlaufenden 

Nummer angezeigt 



Nährwerte der Rezepte sind in der Nährwerttabelle 

 

Checkbox: zeigt an, dass Rezept hinterlegt ist. 

Rechte Maustaste „Rezept bearbeiten“: so kann man 

direkt zum Rezept wechseln. 



 

„Neu mit diesen Daten“ 

dupliziert das Rezept 

 es kann mit kleinen 

Änderungen unter 

neuem Namen 

abgespeichert werden. 

 

Rechte Maustaste: 

Neu mit diesen Daten 

Rezepte: Praktische Funktionen 

 



• Klick in die 

Überschrift 

sortiert nach dieser  

Spalte 

 

• „Alternative 

suchen“ 

sucht ähnliche 

Lebensmittel 

Rezepte: Praktische Funktionen 

 



Alternative suchen 

Alternativen, die mehr einfach 

ungesättigte Fettsäuren enthalten 



Einstellungen: Verlustprotokoll anzeigen 

 

 

Unter „Einstellungen“ 

„Persönliche 

Einstellungen“ 

„Rezeptberechnung“ 

„Protokoll anzeigen“ 

 

Mit dieser Einstellung 

wird nach jeder 

Rezeptberechnung mit 

Verlusten angezeigt, 

welche Verlust-Faktoren 

verwendet wurden. 

 

 



Verlustprotokoll anzeigen 
 

Alle Zutaten 

werden aufgelistet. 

 

R: gibt an auf 

welche Retention-

Faktoren 

zurückgegriffen 

wird 

 

Y: gibt an welcher 

Yield-Faktor 

verwendet wurde 

 

 

 

Unterste Zeile gibt an: 

Anfangsgewicht -  ursprünglicher Wassergehalt – Yield-Faktor- Endgewicht 



Rezepte: Exportieren 

 

1. Rezept markieren 

Als XML-Datei 

abspeichern 



Rezepte: Importieren 

 

Die Importfunktion 

finden Sie im 

Hauptmenü unter 

„Administration“ 

„Hilfsfunktionen“ 

„Nährwerttabelle“ 

„Import XML“ 

 

 

 

 

Rezept suchen 

Import mit OK starten 


