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Deine Berechnung Energie Fett KH Eiweiss | Ballast Polysaccharide (> 9 M)
i) Zucchini frisch

25 g | andern.. 5 keal 0lg 059 049 039 103 mg [6schen :]
i) Blumenkohl tiefgefroren

100 g | andern... 24 keal 03g 259 279 329 221 mg [6schen :]
j) Broccoli tiefgefroren
100 g | andern... 28 kcal 02g 269 369 339 132 mg [6schen j

1) Sonnenblumenkern

10 g | andern.. 48 kcal 269 35g 269 069 0mg |[6schen :]
i) Quark Vollfettstufe

25 g | andern.. 39 kcal 31g 08g 21g 00g 0mg [6schen :]
i) Gurke frisch

25 g | andern.. 3 kcal 0lg 05¢g 02g 0lg 0mg [6schen :]
j)Tomaten frisch

50 g | andern... 9 kcal 0lg 13g 059 059 39 mg [6schen j
j) Chiasamen getrocknet

25 g | andern... 122 kcal 779 06g 419 869 0 mg [6schen j
1) Olivendl

20 g | andern... 176 kcal 199¢g 00g 00g 00g 39mg [6schen :]
i) Huihnerei Vollei

60 g | andern... 92 kcal 679 049 779 00g 0mg [6schen :]
i) Leinel

20 g | andern... 176 kcal 199g 00g 00g 00g 0mg [6schen :]
1) Margarine
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Deine Berechnung Energie Fett KH Eiweiss | Ballast Polysaccharide (> 9 M)

20 g | andern... 142 kcal 160g 0lg 00g 00g 80 mg [6schen :]
j) Mozzarella

40 g | andern... 116 kcal 92g 08¢ 759 00g 0mg [6schen j
j) Schinkenwurst

30 g | andern... 88 kcal 83g 0lg 35g 00g 20 mg |[6schen j
1) Gouda mind. 45% Fett i. Tr.

40 g | andern.. 146 kcal 123g 00g 879 00g 0mg [6schen :]
1) Gemisepaprika griin

30 g | andern... 6 kcal 0lg 09g 049 11lg 44 mg [6schen :]
j) Leinsamen geschrotet

15 g | andern... 57 kcal 4749 00g 379 519 0mg [6schen j
j)Weizen Kleie

10 g | andern... 17 kcal 059 179 159 45¢g 1376 mg [6schen :]
1) Kalb Schnitzel (mager) frisch gegart

150 g | andern.. 201 keal 249 00g 4469 00g 0mg |6schen :]

j) Erdbeere frisch

50 g | andern... 16 kcal 02g 28g 049 109 0mg [6schen :]
1) Erdnuss

20 g | andern... 112 kcal 969 179 51g 229 995 mg [6schen j
j) Kirbiskern gerdstet

10 g | andern... 57 kcal 4649 039 369 09g 183 mg [6schen J
1) Oliven schwarz

25 g | andern.. 88 kcal 90g 129 069 10g 1.201 mg [6schen :]
j) Kakaobohne, -masse
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68 kcal 499 229

Summen aller Nahrwerte

409

Polysaccharide (> 9 M)

659 434 mg

Polysaccharide (> 9 M)

Hier findest Du die Summen aller Ndhrwerte der Lebensmittel, die sich derzeit auf Deiner Berechnungsliste befinden.

Dein Tagesbedarf
ist soll %

Vitamin A Retinolaquivalent 877 ug 900 ug  (=97,4%)
Vitamin A Retinol 522 pg 1.000 ug  (=52,2%)
Vitamin A Beta-Carotin 1.891 pg 2000 ug  (=94,6%)
Vitamin B1 Thiamin 1.283 g 1.100 pg (=116,7%)
Vitamin B2 Riboflavin 1.692 g 1.200 pg (=141,0%)
Vitamin B3 Niacin, Nicotinsdure =~ 22.205 ug  15.000 pg (=148,0%)
Vitamin B3 Niacindquivalent 40.988 ug  17.000 pg  (=241,1%)
Vitamin B5 Pantothensaure 7.044 ug 6.000 pg (=117,4%)
Vitamin B6 Pyridoxin 1.655 pg 2.000 ug  (=82,8%)
Vitamin B7 Biotin (Vitamin H) 48 ug 100 ug  (=48,3%)
Vitamin B9 gesamte Folsaure 355 ug

Vitamin B12 Cobalamin 5 g 1ug (=453,2%)

Vitamin C Ascorbinsaure

Vitamin D Calciferole

Vitamin E Tocopherolaquivalent

Vitamin E Tocopherol

Vitamin K Phyllochinon

Natrium
Kalium
Calcium
Magnesium
Phosphor
Chlorid

Schwefel

245.686 ug 100.000 pg  (=245,7%)

3 g 20pg  (=14,1%)

18.543 pg
13.793 g

488 ug

Dein Tagesbedarf

ist soll
1.860 mg 1.500 mg
2649 mg 4.000 mg
1.046 mg 1.000 mg
523 mg 350 mg
1.878 mg 700 mg
2278 mg 2.300 mg

1.085 mg

%
(=124,0%)

(=66,2%)
(=104,6%)
(=149,3%)
(=268,2%)

(=99,0%)
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Zucker

Broteinheiten =8

Broteinheiten &

Carbohydrate unit g2

Mannit

Sorbit

Xylit

Summe Zuckeralkohole

Glucose (Traubenzucker)

Fructose (Fruchtzucker)

Galactose (Schleimzucker)
Monosaccharide (1 M)

Saccharose (Ribenzucker)

Maltose (Malzzucker)

Lactose (Milchzucker)

Disaccharide (2 M)
Oligosaccharide, resorbierbar (3 - 9 M)
Oligosaccharide, nicht resorbierbar
Glykogen (tierische Starke)

Starke

Polysaccharide (> 9 M)

Dein Tagesbedarf

ist soll %

Dein Tagesbedarf
ist soll %
18g 00

2,0 BE
2,4 BE
16CU
17 mg
17 mg
40 mg
80 mg
4.991 mg
4.486 mg
0,0 mg
9.485 mg
7.554 mg
4 mg
750 mg
8.307 mg
148 mg
134 mg
0,0 mg
4.865 mg
4.865 mg

Eisen 18.819 ug 12.500 pg (=150,6%)

Zink 15.284 g

8.500 ug (=179,8%)

Kupfer 2357pug 1250 ug (=188,5%)
Mangan 3.510 ug 3.500 pg (=100,3%)
Fluorid 332 ug 3.800 g (=8,7%)
Iodid 106 ug 200 pg  (=53,2%)

o/0
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Tagesbedarf
Dein Tagesbedarf B .
Butansaure/Buttersaure 904 mg
ist soll % . B
Hexansaure/Capronsaure 565 mg
Isoleucin 5.323 mg . .
Octansdure/Caprylsaure 367 mg
Leucin 8.598 mg .
Decansdure/Caprinsdure 769 mg
Lysin 8.039 mg . L
Dodecanséaure/Laurinséure 1.276 mg
Methionin 2.662 mg .
Tetradecansaure/Myristinsaure 3.580 mg
Cystein 1.315mg .
Pentadecansaure 299 mg
Phenylalanin 4.998 mg "
Hexadecansédure/Palmitinsaure 21.533 mg
Tyrosin 4.054 mg .
Heptadecansdure 253 mg
Threonin 4414 mg .
Octadecansédure/Stearinsaure 8.936 mg
Tryptophan 1.368 mg . ) L
Eicosansaure/Arachinsaure 519 mg
Valin 6.423 mg . .
Decosansaure/Behensaure 358 mg
Arginin 7.443 mg . R o
Tetracosansaure/Lignocerinsaure 145 mg
Histidin 3.243 mg .
Geséttigte Fettsauren 38.755 mg
Essentielle Aminosauren 57.881 mg
Tetradecensédure 290 mg
Alanin 5.430 mg
Pentadecenséure 21mg
Asparaginsaure 9.876 mg 0,0 . L
Hexadecensaure/Palmitoleinsaure 2.000 mg
Glutaminsaure 19.205 mg .
Heptadecensaure 102 mg
Glycin 4.366 mg . .
Octadecensaure/Olsaure 50.761 mg
Prolin 4.883 mg X
Eicosensaure 1.060 mg
Serin 5.078 mg
Decosenséure/Erucasaure 698 mg
Nichtessentielle Aminosduren 48.837 mg . B
Tetracosensaure/Nervonsaure 1mg
Harnsaure 554 mg . . .
Einfach ungesattigte Fettsauren 54.933 mg
Purin 184 mg .
Hexadecadiensaure 0,0 mg
Hexadecatetraensaure 0,0 mg
Octadecadiensédure/Linolsaure 19.536 mg
Octadecatriensaure/Linolensaure 19.204 mg
Octadecatetraensaure/Stearidonsaure 0,0 mg
Dein Tagesbedarf Nonadecatriensaure 0,0 mg
ist soll % Eicosadiensaure 14 mg
Poly-Pentosen 8.165 mg Eicosatrienséure 20 mg
Poly-Hexosen 5.147 mg Eicosatetraensiure/Arachidonsiure 175 mg
Poly-Uronsaure 3.759 mg Eicosapentaensaure 16 mg
Cellulose 7.010 mg Docosadiensaure 1mg
Lignin 5.583 mg Docosatriensaure 0,0 mg
Wasserlosliche Ballaststoffe 7.871 mg Docosatetraensiure 0,0 mg
Wasserunlosliche Ballaststoffe  22.373 mg Docosapentaensaure 8 mg
Docosahexaensaure 68 mg
Mehrfach ungesattigte Fettsduren 39.041 mg
Kurzkettige Fettsduren 1.470 mg
Mittelkettige Fettsauren 1.136 mg
Dein Tagesbedarf Langkettige Fettséuren 123.546 mg
ist soll % Glycerin und Lipoide 7.336 mg
Kilokalorien 1835.6 kcal Cholesterin 433 mg
Kilojoule 7.680 kJ
Wasser 590 ¢g
Eiweil 108 g
Fett 143 g
Kohlenhydrate, resorbierbar 259
Ballaststoffe 399
Mineralstoffe (Rohasche) 15¢g
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Dein Tagesbedarf

ist soll %
organische Sauren 39

Alkohol (Ethanol) 00g

Was willst Du als nachstes tun?

Ein weiteres Lebensmittel zu meiner Berechnung_hinzufiigen

Diese Berechnung ausdrucken

Meine aktuelle Berechnung_in meinem Erndahrungstagebuch
speichern

Eine friihere Berechnung anzeigen

Diese Berechnung_an meine Mail-Adresse schicken

Eine Frage stellen / Anregung_machen

Nahrstoffe Kontakt

Kaffee und
Energie Kontaktformular Kaffeespezialitaten
EiweiB & Aminosauren Impressum Die perfekte Diat
Fett & Fettsauren Datenschutzerklarung Superfoods
Kohlenhydrate Datenquellen Abnehmen mit Kaffee?

Ballaststoffe Low Carb im Alltag

Vitamine Bodybuilding und abnehmen

Mineralstoffe Diaten - 10 hadufige Fragen

Suche nach der perfekten

Spurenelemente Figur

Gesund abnehmen

Bauchfett verbrennen

https://www.naehrwertrechner.de/naehrwerttabelle/ 5/5



