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Dein Nahrwerte-Spickzettel

Die 25 wichtigsten pflanzlichen Lebensmittel auf einen Blick: Kalorien, Protein, Ballaststoffe, Eisen und Calcium

pro 100 g — zum Ausdrucken fur deine Kuche.

LEBENSMITTEL

KALORIEN

keal

PROTEIN
g

Alle Werte pro 100 g — Zustand des Lebensmittels
(roh, getrocknet oder gegart) sieche Angabe je Zeile

BALLASTSTOFFE CALCIUM
g mg

Hiilsenfriichte

Linsen rot, getrocknet
Kichererbsen getrocknet
Schwarze Bohnen getrocknet
Erdniisse ungerostet, ungesalzen
Getreide

Hafer Haferflocken, Vollkorn
Quinoa gegart

Vollkornreis Naturreis, gegart
Vollkornbrot mit Schrot
Buchweizen geschalt
Niisse & Samen

Mandeln ungeréstet, mit Haut
Walniisse ungerostet
Leinsamen geschrotet
Chiasamen trocken
Kiirbiskerne getrocknet

Sesam Sesamsamen, ganz, getrocknet
Sojaprodukte

Tofu fest, natur

Tempeh fermentierte Sojabohnen
Edamame (junge Sojabohnen), gegart
Sojadrink ungestft, angereichert
Gemiise

Brokkoli roh

Spinat frisch, roh

Grankohl roh

Kartoffel Kartoffeln, roh, mit Schale
Obst

Avocado roh

Banane reif

Quelle: USDA FoodData Central - vollblatt.de/nutzwerte
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