
CHIASAMEN

Ph
ot

oc
re

di
t:

 J
oa

nn
a 

Ko
si

ns
ka

Eiweiß: 21g

Kohlenhydrate: 2g

Fett: 34g

Kcal: 480

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(B1, B2, B6, Niacin, 

Folat)

- Kalium

- Calcium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen

- Zink

- Selen



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



LEINSAMEN

Ph
ot

oc
re

di
t:

 A
le

x 
Da

nt
e

Eiweiß: 21g

Kohlenhydrate: 4g

Fett: 42g

Kcal: 530

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(B1, B6, Folat, 

Pantothensäure)

- Kalium

- Calcium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen

- Zink



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



QUINOA

Ph
ot

oc
re

di
t: 

Pi
er

re
 B

am
in

Eiweiß: 15g

Kohlenhydrate: 62g

Fett: 5g

Kcal: 368

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(B1, B2, B6, Folat, 

Pantothensäure, E)

- Kalium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen

- Zink



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



LINSEN

Ph
ot

oc
re

di
t:

 P
ub

li
cD

om
ai

nP
ic

tu
re

s

Eiweiß: 24g

Kohlenhydrate: 45g

Fett: 2g

Kcal: 368

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(B1, B2, B6, Niacin, 

Folat, Pantothen-

säure)

- Kalium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen

- Zink



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



AVOCADO

Ph
ot

oc
re

di
t:

 G
il

 N
dj

ou
w

ou

Eiweiß: 2g

Kohlenhydrate: 1g

Fett: 14g

Kcal: 144

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(B2, B6, Niacin, Folat, 

Pantothensäure, E)

- Kalium

- Magnesium



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



WALNÜSSE

Ph
ot

oc
re

di
t:

 T
om

 H
er

m
an

s

Eiweiß: 16g

Kohlenhydrate: 7g

Fett: 37g

Kcal: 709

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Chlorid

- Eisen

- Kalium

- Magnesium

- Phosphor

- Vitamine

(B1, B6, Folat, 

Pantothensäure, E)

- Zink



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



CASHEWKERNE

Ph
ot

oc
re

di
t:

 M
ic

ha
el

Bu
ßm

an
n

Eiweiß: 22g

Kohlenhydrate: 23g

Fett: 45g

Kcal: 593

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Kalium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen

- Zink

- Selen

- Vitamine

(B1, B6, Niacin, Folat, 

Pantothensäure)



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



SONNENBLUMENKERNE

Ph
ot

oc
re

di
t:

 L
eb

en
sm

it
te

lf
ot

os

Eiweiß: 25g

Kohlenhydrate: 4g

Fett: 55g

Kcal: 621

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Kalium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen

- Zink

- Selen

- Vitamine

(B1, B2, B6, Niacin, 

Folat, Pantothen-

säure, E)



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



KOKOSFLOCKEN
(getrocknet)

Ph
ot

oc
re

di
t:

 K
at

he
ri

ne
 V

ol
ko

w
sk

i

Eiweiß: 8g

Kohlenhydrate: 8g

Fett: 65g

Kcal: 681

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Kalium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen

- Zink

- Selen

- Vitamin Folat



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



HAFERFLOCKEN

Ph
ot

oc
re

di
t:

 Ł
uk

as
z

Ra
w

a

Eiweiß: 14g

Kohlenhydrate: 60g

Fett: 8g

Kcal: 381

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Kalium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen

- Zink

- Vitamine

(B1, B2, B6, Folat, 

Pantothensäure)



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



GOJIBEERE
(getrocknet)

Ph
ot

oc
re

di
t:

 iv
ab

al
k

Eiweiß: 12g

Kohlenhydrate: 72g

Fett: 1g

Kcal: 350

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(A, C)

- Eisen

- Magnesium



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



ROSINE
(getrocknet)

Ph
ot

oc
re

di
t:

 S
ye

d 
F 

H
as

he
m

i
Eiweiß: 3g

Kohlenhydrate: 73g

Fett: 1g

Kcal: 321

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(B1, E)

- Kalium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



PREISELBEERE

Ph
ot

oc
re

di
t:

 M
og

en
s

Pe
te

rs
en

Eiweiß: 0,5g

Kohlenhydrate: 7g

Fett: 0,5g

Kcal: 40

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(C, E)



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



JOHANNISBEERE
(schwarz)

Ph
ot

oc
re

di
t:

 M
ar

ti
n 

A
da

m
s

Eiweiß: 1g

Kohlenhydrate: 9g

Fett: 0,5g

Kcal: 58

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE

- Vitamine

(Folat, C, E

- Eisen



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



ACAIBEERE

Ph
ot

oc
re

di
t: 

Al
ex

an
de

r 
M

ils
Eiweiß: 5g

Kohlenhydrate: 4g

Fett: 19g

Kcal: 200

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE

- Vitamine

(B1, B2, B6, Niacin, C, E)

- Calcium

- Eisen



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



MANGO
(getrocknet)

Ph
ot

oc
re

di
t:

 Y
oe

lW
in

kl
er

Eiweiß: 3g

Kohlenhydrate: 61g

Fett: 2g

Kcal: 293

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(A, B2, B6, Niacin, 

Folat, Pantothen-

säure, C, E)

- Kalium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



APFEL
(geschält, getrocknet)

Ph
ot

oc
re

di
t:

 c
on

ge
rd

es
ig

n

Eiweiß: 2g

Kohlenhydrate: 63g

Fett: 2g

Kcal: 295

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(B6, Niacin, Folat, E)

- Kalium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen

-Zink



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



SÜßKARTOFFEL

Ph
ot

oc
re

di
t:

 a
un

tm
as

ak
o

Eiweiß: 2g

Kohlenhydrate: 17g

Fett: 0g

Kcal: 81

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(A, B6, Pantothensäure, C)

- Kalium



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



KAROTTE

Ph
ot

oc
re

di
t:

 R
od

ri
go

 d
os

 R
ei

s

Eiweiß: 1g

Kohlenhydrate: 7g

Fett: 0,5g

Kcal: 38

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(A, Folat)



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



GRÜNKOHL

Ph
ot

oc
re

di
t:

 K
at

ha
ri

na
 N

.

Eiweiß: 4g

Kohlenhydrate: 3g

Fett: 1g

Kcal: 44

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(A, B1, B2, B6, 

Niacin, Folat, 

Pantothensäure,

C, E)

- Kalium

- Calcium

- Phosphor

- Eisen



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



SPINAT

Ph
ot

oc
re

di
t:

 N
at

ha
n 

N
nu

ge
nt

Eiweiß: 3g

Kohlenhydrate: 1g

Fett: 0,5g

Kcal: 23

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(A, B2, B6, Folat,

C, E)

- Kalium

- Calcium

- Magnesium

- Eisen



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



NORI-ALGE
(getrocknet)

Ph
ot

oc
re

di
t:

 M
ar

ku
s 

W
in

kl
er

Eiweiß: 32g

Kohlenhydrate: 11g

Fett: 2g

Kcal: 255

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(A, B1, B2, B6, 

Niacin,  C, D, E)

- Kalium

- Chlorid

- Calcium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen

- Jod

- Zink

- Selen



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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Eiweiß: 15g

Kohlenhydrate: 3g

Fett: 6g

Kcal: 126

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE

- Vitamin E

- Calcium

- Magnesium

- Phosphor

- Eisen

- Zink



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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Eiweiß: 27g

Kohlenhydrate: 0g

Fett: 32g

Kcal: 397

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE

- Vitamine

(A, B2, B12, D)

- Chlorid

- Calcium

- Magnesium

- Phosphor

- Jod

- Zink



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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Eiweiß: 0g

Kohlenhydrate: 0g

Fett: 90g

Kcal: 810

NÄHRWERTE (pro 100ml)

INHALTSSTOFFE
- Vitamin E



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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Eiweiß: 0g

Kohlenhydrate: 0g

Fett: 90g

Kcal: 810

INHALTSSTOFFE
- Vitamin E

NÄHRWERTE (pro 100ml)



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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Eiweiß: 0g

Kohlenhydrate: 0g

Fett: 90g

Kcal: 810

NÄHRWERTE (pro 100ml)

INHALTSSTOFFE
- Vitamine

(A, E)



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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Eiweiß: 2g

Kohlenhydrate: 4g

Fett: 0,5g

Kcal: 54

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE

- Vitamine

(B1, Niacin, Folat)

- Kalium

- Phosphor



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



ARTISCHOCKEN
(Herz, gekocht)
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Eiweiß: 2g

Kohlenhydrate: 2g

Fett: 1g

Kcal: 27

NÄHRWERTE

INHALTSSTOFFE

- Vitamine

(Folat, C, D, E)

- Chlorid

- Jod

- Selen



INFORMATIONEN

Alle Nährwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

Die Angaben gelten für rohe, nicht gekochte oder getrocknete 

Lebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.

Inhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des 

Lebensmittels mindestens 10% des Tagesbedarfs des Inhaltsstoffs 

vorhanden ist.

Wenn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des 

Lebensmittels 50% des Tagesbedarfs von diesem einen Inhaltsstoff 

ab.

Wenn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das 

Lebensmittel so gut wie den ganzen Tagesbedarf von diesem einen 

Inhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.


