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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



LEINSAMEN

Fett: 42g

INHALTSSTOFFE

| Kaliom
| isen
- Magnesium - Zink

Photocredit: Alex Dante



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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Photocredit: Pierre Bamin



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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Photocredit: PublicDomainPictures

INHALTSSTOFFE

siure)
(B1, B2, 86, Niocin, SR Kalium - Eisen
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



AVOCADO

NAHRWERTE
g
Kohlenhydrate: Ig
Fett: 14
Kea: 144
INHALTSSTOFFE
- Vitaminej m

Pantothensiure, E

Photocredit: Gil Ndjouwou



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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Photocredit: Tom Hermans
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
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enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



SONNENBLUMENKERNE

Photocredit: Lebensmittelfotos

NAHRWERTE

Eivei: 259
Kak 1]

INHALTSSTOFFE

| Kalium - Eisen
- Magnesium - Zink
- Phosphor
sivre, E}



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
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enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



KOKOSFLOCKEN

(getrocknet)

Photocredit: Katherine Volkowski

NAHRWERTE
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INHALTSSTOFFE

|- Kaliuny  Eisen
M - Vitamin Fola



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



| Kaliom

Eivell:  14g
Kohlenhydrate: 60g

Fett: 8g

INHALTSSTOFFE

 fiser

(81, B2, B6, Folat,

Pantothensiure,



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
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enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



GOJIBEERE

(geirocknet)

NAHRWERTE

Kohlenhyd ate: 7

INHALTSSTOFFE
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
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enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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(getrocknet)
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
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enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



PREISELBEERE
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NAHRWERTE

Kohlenhydrate:

F
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff
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enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



JOHANNISBEERE

(schwarz)

Photocredit: Martin Adams




INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff
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enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



ACAIBEERE

INHALTSSTOFFE

(81, B2, B, Niacin, C, E - Eisen

Photocredit: Alexander Mils



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
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enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



MANGO

(getrocknet)

Photocredit: Yoel Winkler

NAHRWERTE
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INHALTSSTOFFE

(A, B2, 86, Niocn, NS Kaliuny  fiser
Folat, Pantothen SN Magnesiun



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
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enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



APFEL

(geschiilt, getrocknet)

Kohlenhydrate: 63

INHALTSSTOFFE

|- Kaliuny
(86, Niacin, Folat, E - Magnesium

| Fiser
-Zinkg

Photocredit: congerdesign



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
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enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
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enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



INHALTSSTOFFE

[ Vitamin- Kolium

;

Photocredit: Nathan Nnugent



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



NORI-ALGE

(getrocknet)

Photocredit: Markus Winkler
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs

= HEE SE] =
=
H
E]
Ea
5
E]
=

enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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INHALTSSTOFFE
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Photocredit: hanul choi



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



HARTKASE

Photocredit: moritz320

NAHRWERTE

EiweiB: 27
Kohlenhydrate: 0g
Fett: 32

INHALTSSTOFFE

- Vitamine - Calcium - Jod
(4, 82,812, - Zink
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



Photocredits: llona F./Marge Nauer

NAHRWERTE (pro 100mi)
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INHALTSSTOFFE
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INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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INHALTSSTOFFE

Photocredit: Steve Buissinne



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.
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NAHRWERTE (pro 100ml)

ohlenhydrate:

Fett:

K

INHALTSSTOFFE



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



TOPINAMBUR

Photocredit: Silviarita

,
cal: 54
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INHALTSSTOFFE

| Kaliuny
(B1, Niacin, Folat - Phosphol



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



ARTISCHOCKEN

(Herz, gekocht)

Photocredit: Martin Adams’

=

NAHRWERTE

Kohlenhydrate: 29

INHALTSSTOFFE

- Chlorid



INFORMATIONEN

Ile Nihrwerte werden pro 100 Gramm des Lebensmittels angegeben.

ie Angaben gelten fiir rohe, nicht gekochte oder getrocknete
ebensmittel, sofern keine anderen Angaben gemacht werden.,

nhaltsstoffe werden nur dann angegeben, wenn in 100 Gramm des
ebensmittels mindestens 10% des Tageshedarfs des Inhaltsstoffs
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enn ein Inhaltsstoff fett gedruckt ist, decken 100 Gramm des
bensmittels 50% des Tageshedarfs von diesem einen Inhaltsstoff

=
@

enn ein Inhaltsstoff fett und unterstrichen ist, dann deckt das
ebensmittel so gut wie den ganzen Tageshedarf von diesem einen
nhaltsstoff ab oder ist sogar mehr als der Tagesbedarf.



