Relative Nahrstoffdichten RND von Fett, Eiweil und Kohlenhydrat
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Blattsalat r|o4|3,1 7,8| 44| 00| 10| 06] 3,1{41|23| 06|6,8| 10| 20
Gemise gl03(29| 46| 26| 00| 09| 06| 2,7|3,4|20] 08|7,1| 15| 20
Pilze glo4(29|104| 58| 00| 07| 04| 45/75|2,4] 0,2| 14| 10| 15
Sprossen rlo4,38| 64| 3,6, 00| 1,2\ 0,8] 4,2|6,1(3,2] 05|50 15| 20
Hulsenfriichte reif g|lo5(3,5| 1,4| 08| 0,0 25| 1,6| 3,2|4,0/25] 0,7|51| 20| 30
Kartoffeln g|o,0(23| o0| 00| 00| 00| 00| 10/1,3/1,0] 1,4|/1,3| 70| 85
Topinambur g|0,2|2,2| 14| 08| 00| 1,1 O,7] 1,8|2,4|1,4] 05| 18| 15| 30
Tofu fest gl1,3(3,7| 66| 3,7| 00| 82| 52| 49|6,4|4,7] 0,2|/0,8| 15| 20
Sojaprodukte ferment. |g|1,8|4,2| 7,6| 4,2| 0,0 11| 7,1| 4,1|5,4(3,3] 0,0|0,5| 15| 30
Obst r|0,3|50| 33| 19| o1 13| 08| 06/08|03| 1,1|4,4| 30| 40
Nisse r12,7|12,8| 46| 2,6 00| 83| 53| 1,2/1,4/0,8| 0,1/1,0| 10| 20
Walnisse r|29|79| 24| 13| 00| 20| 12,6] 0,9/1,0/0,4] 0,1/0,5| 10| 15
Kerne r|2,2|53| 18| 10| 00| 12| 7,4] 2,0(26/|1,6| 0,2|2,2| 10| 15
Avocado r|2,7|/06| 1,3| 0,7 00| 3,5| 22| 04/0,7|04| 0,2|24]| 0| 10
Hafer vollkornflocken r|o5(20( 06| 03| 00| 2,7 1,7} 1,4/18|0,9] 1,1|2,1| 50| 55
Vollkornbrot v|o0,2|3,1| 04| 02| 00| 08| 05| 1,4|16|09] 1,3|/2,9| 50| 60
WeilRbrote v|o,1|1,4| 0,2 0,2| 00| 04| 03| 13/14/06]| 1,4/1,0| 70| 85
Pizzateig gebacken v|12|08| 06| 04| OO 1,3| 09| 08|08|03] 1,0(0,4| 70| 85
Reis ungeschalt glo,2(13| 01| 01| O0O| O7| 04| 09|1,1/06] 1,4|0,5| 50| 55
Reis geschalt g|oo|16| 00| 00| 00| 02| 01| 08|10/06] 1,5/0,5| 70| 85
Vollkornteigwaren glo0,2(3,1| 04| 0,2 O0O| 1,1 0,7 1,5|1,7/0,8] 1,2|2,7| 40| 50
Teigwaren ei frei g|o0,1/3,1| 02| 0,1} o0 O5| O3] 1,4|15|05] 1,4|1,1| 50| 60
Fettfisch g|181,1| 15|11,1|58,5| 08| 08| 44|65|46] 0,0(0,0(0,0/0,0
Magerfisch glo5(16| 04| 43|24,7| 01| 0,2| 80| 12|81 0,0/0,0(/0,0/0,0
Hldhnerei gl20/06| 10| 21,2 33| 33| 22| 3,5|54|38] 01/0,0/0,0/0,0
Kuhmilch 3,5% Fett v|16/0,0| 07| 04| 00| 02| 02| 2,1/29/18] 05|00 30| 35
Quark < 10% Fett i.Tr. v|o,1/0,1| 0,2 00| 0,0 00| 00| 7,4| 12|94 03|0,0| 30| 40
Schnittkdse >45%i.Tr. |v]|2,4/0,0| 10| 05| 0,0 04| 02| 2,8|4,2|28] 0,0(0,0(0,0| 10
wild gloo|o3| o8| 05| o6 07 05| 71| 10|75] 0,0(0,0(0,0/0,0
Geflugel gl19/03| 10| 06| O6| 08| 06| 44|63|4,7] 0,0(0,0(0,0/0,0
Fleisch mittelfett gl19/0,2| 16| 1,0 06| 09| 0,7| 43|6,3|43] 0,0(0,0(/0,0/0,0
Wurst ohne Leberwurst |v]2,7/0,3| 2,0| 1,2 04| 2,5 1,7| 18|2,6/|1,7| 0,0/0,0/0,0(0,0

*1) P/S>1 *2)  GKl< 55 gering GKI > 70 hoch

RND = % Deckung des Tagesbedarfs pro Nahrstoff zur % Deckung des Tagesbedarfs der Energie
RND = LND/BND = Lebensmittel Nadhrstoffdichte / Bedarfs Nahrstoffdichte
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