Die Relative Ndhrstoffdichte RND von Lebensmitteln und Lebensmittelgruppen
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Blattsalat r| 28|5,4|6,7|4,3|5,7|5,7|4,7| 24| 18{4,1(3,5/9,7(9,3|3,5|9,5] 21|0,0/0,0
Gemise g| 14/50|4,4|/46|3,9(58|3,8| 11| 12(3,9|5,0/6,0|5,9|1,6]/6,2] 22|0,0|0,0
Pilze g|23/04|4,3| 13| 28(1,8| 23|3,7] 11(0,8|2,3| 11|4,6|4,0/8,0]3,2| 28|0,0
Sprossen r|03(08|7,3|6,1/6,1|3,3|5,1| 14|9,6|1,2(3,4,3,6/5,0/0,714,7}7,4|10,0/0,0
Hilsenfrichte reif g|0,1/05(2,4(1,2|1,1({15|2,8|2,0]3,1{0,6/2,7/2,8|3,9/0,4/1,8]0,1/0,0|0,0
Kartoffeln g|o0,0/0,1|1,7(0,1|1,8(2,5/0,2|0,8]5,6(0,2/1,8/1,9|1,0/0,5/1,3]4,4|/0,0|/0,0
Topinambur g|0,1/0,7|59(18|0,4(19|1,4|3,0]9,7(0,4|2,2| 11|0,8/0,0/2,8]1,3|/0,0|/0,0
Tofu fest g|o0,0/19|04|08|00(04]|0,7|0,7)12,1(2,7|3,5/3,3|5,5/0,5/1,5]0,0/0,0|0,0
Sojaprodukte Ferment.|g|0,1/1,1/1,4|0,7|1,1|2,0/3,4|5,2]0,6/3,3|8,6(3,9|3,0/0,112,5/0,0/0,0{0,0
Obst r{1,2/18(14|13|16|1,5(15|1,9|4,2|0,8(1,7/1,8({4,2|0,3]1,8] 23|/0,0/0,0
Nisse r|00/46|16|/04|06|09(2,3|09(1,2|0,2(1,7/0,8/{2,5/0,1}1,3]10,0/0,0/0,0
Walniisse r{00| 10/0,9|0,3|0,5/1,6(/2,6/0,7]0,9|0,2(1,2/0,6(2,5/0,0]1,6/0,1/0,0/0,0
Kerne r{00|54|34|05|0,7|1,5(2,4|1,1|16|1,7(3,8/2,1{6,1|0,1}2,2]10,0/0,0/0,0
Avocado r{03/16(09(1,9(3,2|5,1(3,8|1,5/4,7/0,2(1,1/0,5(0,9/0,2]11,9/0,2|0,0/0,0
Hafer Vollkornflocken |r)0,0/0,4|3,5/08|1,2|3,6/2,8(1,6/1,2(0,4(2,3/2,6/8,8/0,2/2,110,0|0,0|0,0
Vollkornbrot v|(0,0/05|1,4(10(1,0(0,9|1,2|09]1,6(0,3]|1,8/1,7|5,1/0,1]1,3]0,0/0,0|0,0
WeiBbrote v|(0,0/0,3|06(04|1,1/0,1|06|0,6]0,6(0,5|06|0,4]|1,6/0,2]0,6]0,0/0,0|0,0
Pizzateig gebacken v|(0,1/0,8|0,3|0,0/0,1(0,1/|0,2|0,1]0,4({0,0/0,2/0,2|0,5/0,2]0,2]0,0/0,0|0,0
Reis ungeschalt g|o0,0/03|1,1/0,3|1,5(0,5/1,4/0,3]0,7(0,1/2,0/1,5|/4,2/0,1]1,0]0,0/0,0|0,0
Reis geschalt g|o0,0/0,1|0,2(0,1/0,6(0,3|0,3|/0,2]0,2(0,0/0,6/0,4|2,0/0,110,4]0,0/0,0|/0,0
Vollkornteigwaren g/00/0,1/30/04|08|0,7|0,1/0,5|0,8/0,2/1,8{1,4/0,5(0,1]0,7|0,0(/0,0(0,0
Teigwaren ei frei g|o,0/0,1|04|0,2|03|0,6/|0,1|0,4]0,4(0,2/0,8/0,5|/1,6/0,0/0,4]0,0/0,0|0,0
Fettfisch gl21/21(1,2(2,1|4,0(3,1|21|0,6]2,5(0,5|1,2/0,9|0,2|3,0/1,8]0,3| 20| 17
Magerfisch g|06/25(2,1(28|26(51|3,2/09]4,4(0,9/2,5/1,9|1,0/8,012,7]0,5| 13| 19
Hihnerei g|57/24|1,1(4,1|3,7(06|7,8(29]1,2(0,7/0,4/2,0/10,3/0,7|2,4]0,0/8,1|6,6
Kuhmilch 3,5% Fett v(1,4/0,2|1,0(4,7|2,1(0,8|3,3/09]26(3,7/1,1/0,1|0,0/1,9]1,7]0,6(0,6|3,7
Quark < 10% Fetti.Tr. |v|0,1|0,0|1,1/70|4,1|1,8|5,1|1,5|1,6/2,5/1,0(0,9|/0,6(0,6]/2,0]0,2|0,1|7,4
Schnittkdse > 45%i.Tr. |v|2,4|0,2|0,3|1,7|0,4|0,3|0,2/0,1]0,2(3,8/0,5(0,1/0,1/0,1/0,7|0,0/0,63,5
Wild g|o,1/05|08(18(1,3(18|0,2|0,2]2,0(0,2/0,8/3,7|0,2/0,2]1,0]0,0(/0,0| 14
Gefllgel g|o5/04|04(1,2|1,3(18|05|0,2]0,9(0,2/0,5/0,8|0,1/0,4/0,7]0,2|/0,0|/0,8
Fleisch mittelfett g|o,1/04|22|16|09|1,0/08|0,1])1,1|/0,1/0,5/2,0/0,0/0,0/0,8]{0,0/0,0|7,2
Wurst ohne Leberwurs |v|0,1(0,2|1,7(0,7|0,4(1,1|0,2|0,0}0,8/0,1{0,3|1,0(0,1{0,2/0,5]0,5/0,0|2,8
RND = % Deckung des Tagesbedarfs pro Nahrstoff zur % Deckung des Tagesbedarfs der Energie
RND = LND/BND = Lebensmittel Nadhrstoffdichte / Bedarfs Nahrstoffdichte
Wolfram Polensky 0163 70 40 667 Die richtige Erndhrung 30.08.2024




