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Vorwort

Die große, inzwischen international renommierte wissenschaftliche
Nährwerttabelle „Die Zusammensetzung der Lebensmittel“ wurde vor
nahezu 50 Jahren von Prof. Dr. S.W. Souci, Dr. W. Fachmann und Prof. Dr.
H. Kraut an der Deutschen Forschungsanstalt für Lebensmittelchemie
(DFA) begründet und wird seitdem an dieser Einrichtung sehr erfolgreich
weiter bearbeitet und inhaltlich ausgebaut. Um Auszüge der Daten in
einem „handlichen Nachschlagewerk für den täglichen Gebrauch“
vorzulegen, erschien 1987 die erste Auflage des so genannten „Kleinen
Souci-Fachmann-Kraut“. Da das Nachschlagewerk bei Verbrauchern sehr
gut angenommen wurde, erschienen bereits 4 Jahre und schließlich
17 Jahre später zwei völlig neu bearbeitete und erweiterte Auflagen.

Für die nun vorliegende 5. Auflage wurden alle Kapitel erneut gründlich
überarbeitet und aktualisiert. Um die Daten noch übersichtlicher zu
gestalten und eine bessere Vergleichbarkeit der einzelnen Lebensmittel
zu erreichen, wurden die Inhaltsstoffe in einheitlicher Systematik
aufgeführt. Die Orientierungslisten wurden z.B. um die Inhaltsstoffe
Histamin und Sorbit erweitert sowie insbesondere im Kapitel „Käse“ die
Kochsalzgehalte durch vorhandene Daten ergänzt.

Mit dieser überarbeiteten Auflage sollen die Erwartungen der Leser noch
besser berücksichtigt werden, um für eine breitere Bevölkerungsschicht
gesicherte Daten für eine ausgewogene Ernährung bereitzustellen.

Unser besonderer Dank gilt dem Verlag für die konstruktive Zusammen-
arbeit.

Freising, im Frühjahr 2011 P. Schieberle, P. Köhler



Aus dem Vorwort zur 1. Auflage

Die große wissenschaftliche Nährwerttabelle „Die Zusammensetzung
der Lebensmittel“ wurde von Prof. Dr. S. W. Souci, Dr. W. Fachmann und
Prof. Dr. H. Kraut 1962 begründet. Sie wird seit dieser Zeit an der
Deutschen Forschungsanstalt für Lebensmittelchemie bearbeitet, liegt
nunmehr in der 3. Auflage vor und gehört zu den wenigen internatio-
nalen Standardwerken auf diesem Gebiet. Als wissenschaftliche Tabelle
ist sie vom Aufbau, Umfang und Preis her für eine breitere Öffentlichkeit
naturgemäß weniger geeignet. Da aber in der heutigen Zeit ein großes
Bedürfnis nach Information über die Zusammensetzung und den
Nährwert von Lebensmitteln besteht, hoffen wir, mit diesem Auszug aus
der großen wissenschaftlichen Tabelle ein handliches Nachschlagewerk
für den täglichen Gebrauch vorzulegen. Wir wünschen dem kleinen
„Souci-Fachmann-Kraut“ im Interesse einer ausgewogenen Ernährung
eine weite Verbreitung.

Garching, im Juli 1987 H.-D. Belitz, W. Grosch
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Teil A

Einführung in die
Lebensmitteltabellen
und Grundsätzliches
zur Ernährung

A



1 Einleitung

Lebensmittel sind im Allgemeinen komplexe Stoffgemische. Ihre Bestand-
teile dienen einerseits der Ernährung des Menschen, d.h. der Synthese
und dem Austausch von Bau- und Betriebsstoffen, sowie der Energie-
gewinnung. Sie sind andererseits aber auch Träger weiterer Eigenschaf-
ten, wie z.B. Aussehen, Geruch, Geschmack, Konsistenz, die zum Genuss-
wert eines Lebensmittels beitragen und damit für dessen Akzeptanz
Bedeutung haben. Je nach Bestandteil und Lebensmittel kann der eine
oder der andere Aspekt vorherrschen.

1.1 Hinweise zum Aufbau und zur Benutzung

der Tabellen

Die Konzentrationsangaben in vorliegender Lebensmitteltabelle basieren
auf der großen Nährwerttabelle von Souci-Fachmann-Kraut [1]. Sie bezie-
hen sich, wenn nicht anders vermerkt, auf 100 g „essbaren Anteil“ (= käuf-
liche Rohware minus Abfall). Der Abfallanteil von käuflicher Rohware,
der in seiner Höhe Hinweise auf die Zubereitungsform z.B. von Obst und
Gemüse geben kann, wird in relevanten Fällen angeführt. Die Inhalts-
stoffkonzentrationen sind in Form auf- oder abgerundeter arithmetischer
Mittelwerte in den Dimensionen Gramm (g), Milligramm (mg), Mikro-
gramm (μg) und Nanogramm (ng) angegeben. In Fällen extremer Schwan-
kungen, wie z. B. bei Nitratgehalten von Gemüse, werden die Mittelwerte
durch die Angaben der Schwankungsbreiten ergänzt. Die Energiege-
halte (Nährwerte) wurden aus den Mengen der energieliefernden Haupt-
bestandteile Eiweiß, Fett, Summe der verwertbaren Kohlenhydrate,
Summe der verwertbaren organischen Säuren und Ethanol durch Multi-
plikation mit den in der EU-Richtlinie zur Nährwertkennzeichnung [2]
bzw. auch nach nationalem Recht [3] angegebenen Brennfaktoren berech-
net: 37 kJ/g (9 kcal/g) für Fett; 17 kJ/g (4 kcal/g) für Eiweiß und verwertbare
Kohlenhydrate sowie für die Zuckeralkohole Sorbit, Xylit und Glycerin,
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welche in einigen Lebensmitteln in geringen Mengen vorkommen;
13 kJ/g (3 kcal/g) für verwertbare organische Säuren und 29 kJ/g (7 kcal/g)
für Alkohol (Ethanol).

Tabelle 1 orientiert über die in den Lebensmitteltabellen aufgeführ-
ten Inhaltsstoffe. Dabei wurden nicht alle Inhaltstoffe in jedem Kapitel
berücksichtigt, sondern jeweils nur die für diese Lebensmittelgruppe
relevanten Inhaltsstoffe. Beispielsweise wird im Kapitel 1 „Milch und
Milchprodukte“ das Kohlenhydrat Lactose zusätzlich genannt, da es in
dieser Lebensmittelgruppe in nennenswerten Mengen vorkommt; in
anderen Kapiteln wird dieser Inhaltsstoff nicht angeführt. Ein weiteres
Beispiel sind die Aminosäuren, die in den meisten Kapiteln aufgeführt
sind. Im Kapitel 12 „Honig, Zucker und Süßwaren“ sind sie jedoch nicht
von Bedeutung und werden daher nicht berücksichtigt.

Abgesehen von begründeten Ausnahmen sind so innerhalb eines
Kapitels immer die gleichen Inhaltsstoffe angeführt. Das ermöglicht eine
Vergleichbarkeit der Lebensmittel einer Gruppe bezüglich ihrer Inhalts-
stoffe. Liegen zu einem im Kapitel berücksichtigten Inhaltsstoff bei einem
bestimmten Lebensmittel keine Messwerte vor, so ist der Inhaltsstoff ohne
Messwert aufgeführt.
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Tab. 1: Gliederung der tabellarischen Angaben

Name des Lebensmittels
Energiegehalt

Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ:
aus 100 g essbarem Anteil (Abfall: …) kcal:

Wasser . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Organische Säuren . . . . . . . . . . . . . .
Eiweiß 1 . . . . . . . . . . . .  [N: g/100 g] Ethanol . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . Ballaststoffe . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
Kohlenhydrate . . . . . . . . . . . . . . . . . Mineralstoffe . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . .
Kalium. . . . . . . . . . . . . . .
Magnesium . . . . . . . . . . .
Calcium . . . . . . . . . . . . . .
Mangan. . . . . . . . . . . . . .
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . .
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . .
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . .
Nickel . . . . . . . . . . . . . . .
Chrom . . . . . . . . . . . . . . .
Phosphor. . . . . . . . . . . . .
Chlorid . . . . . . . . . . . . . .
Fluorid . . . . . . . . . . . . . .
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . .
Selen . . . . . . . . . . . . . . . .

Vitamine
Vitamin A (Retinol-

Äquivalent) 2 . . . . . . . .
Gesamtcarotinoide 3

(Vitamin-A-aktiv). . . . .
Vitamin D . . . . . . . . . . . .
Vitamin E ( -Tocopherol-

Äquivalent) 4 . . . . . . . .
Vitamin K. . . . . . . . . . . . .
Vitamin B1 . . . . . . . . . . . .
Vitamin B2 . . . . . . . . . . . .

Nicotinamid. . . . . . . . . . .
Pantothensäure . . . . . . . .
Vitamin B6 . . . . . . . . . . . .
Biotin . . . . . . . . . . . . . . .
Folsäure (Gesamtfolsäure)
Vitamin B12 . . . . . . . . . . .
Vitamin C . . . . . . . . . . . . .

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . .
Histidin . . . . . . . . . . . . . .
Isoleucin . . . . . . . . . . . . .
Leucin . . . . . . . . . . . . . . .
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . .
Methionin . . . . . . . . . . . .
Phenylananin . . . . . . . . .
Threonin . . . . . . . . . . . . .
Tryptophan . . . . . . . . . . .
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . .
Valin . . . . . . . . . . . . . . . .

1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur
Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
… g/100 g

2 Retinol …μg
3 -Carotin …μg
4 Gesamttocopherol …μg,

-Tocopherol …μg
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Tab. 1: Fortsetzung

Kohlenhydrate
Glucose . . . . . . . . . . . . . .
Fructose. . . . . . . . . . . . . .
Saccharose. . . . . . . . . . . .
Lactose . . . . . . . . . . . . . .
Stärke . . . . . . . . . . . . . . .
Sorbit . . . . . . . . . . . . . . .

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . .
Stearinsäure. . . . . . . . . . .
Ölsäure . . . . . . . . . . . . . .
Linolsäure . . . . . . . . . . . .
Linolensäure . . . . . . . . . .
Arachidonsäure . . . . . . . .

Eicosapentaensäure . . . . .
Docosapentaensäure . . . .
Docosahexaensäure . . . . .
Cholesterin . . . . . . . . . . .

Sonstige Inhaltsstoffe
Apfelsäure . . . . . . . . . . . .
Milchsäure. . . . . . . . . . . .
Citronensäure . . . . . . . . .
Oxalsäure. . . . . . . . . . . . .
Salicylsäure . . . . . . . . . . .
Ethanol . . . . . . . . . . . . . .
Purine . . . . . . . . . . . . . . .
Natriumchlorid . . . . . . . .



2 Einzelne Bestandteile und
ihre Bedeutung

2.1 Eiweiß (Proteine)

Proteine und ihre Bausteine, die Aminosäuren und Peptide, sind äußerst
wichtige Bestandteile der Lebensmittel. Sie liefern einerseits das für den
Aufbau der körpereigenen Proteine beim Menschen notwendige Material,
insbesondere die in dieser Tabelle aufgeführten essentiellen Amino-
säuren. Andererseits sind sie auch an der Energieversorgung beteiligt.
Aminosäuren und Peptide tragen direkt zum Geschmack von Lebens-
mitteln bei und sind Vorläufer für Geruchs-, Geschmacks- und Farbstoffe,
die z. B. bei der Zubereitung von Lebensmitteln (Aromabildung und
Braunfärbung beim Kochen, Braten, Backen) gebildet werden. Proteine
haben infolge ihrer Fähigkeit zur Bildung und Stabilisierung von Gelen
(z. B. Gelatine, Joghurt), Schäumen (z. B. Eischnee), Teigen (z. B. Brot),
Emulsionen (z. B. Mayonnaise) und fibrillären Strukturen (z.B. Fleisch)
einen maßgeblichen Einfluss auf die physikalischen Eigenschaften der
Lebensmittel (Konsistenz). Die Proteinangabe (Rohprotein) wird aus dem
Gesamt-Stickstoff-Gehalt durch Multiplikation mit lebensmittelgruppen-
spezifischen Faktoren berechnet [4]. Diese empirisch ermittelten Faktoren
(6,38 für Milch und Milchprodukte; 5,80 für Getreide und Getreide-
produkte; 5,30 für Ölsamen und Schalenobst; 4,17 für Pilze; 6,25 für alle
anderen Lebensmittel u. a. Fleisch und Fleischwaren, Fisch, Krusten- und
Weichtiere, Obst, Gemüse und deren Verarbeitungsprodukte) entspre-
chen am weitgehendsten dem tatsächlichen Eiweißgehalt [4]. Die EU-
Richtlinie zur einheitlichen Nährwertkennzeichnung in den Ländern der
Europäischen Union [2] schreibt seit 1990 einen einheitlichen Faktor von
6,25 zur Berechnung des Proteingehaltes vor. 1994 wurde diese Richtlinie
in nationales Recht umgesetzt [3]. Deshalb wird in den Einzeltabellen
neben dem Proteingehalt, welcher über spezifische Faktoren berechnet
wird [4], in Klammern der Proteinstickstoffgehalt (N g/100 g) angegeben.
Durch Multiplikation dieser Zahl mit dem Faktor 6,25 ist der EU-einheitli-
che Proteingehalt erhältlich, welcher in einer Fußnote angegeben wird.
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2.1.1 Aminosäuren
Der angegebene Aminosäuregehalt entspricht der Summe der jeweiligen
Aminosäuren, die gebunden im Protein sowie frei im Lebensmittel vor-
kommen. Die Werte wurden nach totaler Hydrolyse bestimmt.

2.2 Fette und Fettbegleitstoffe (Lipidfraktion)

Die Bedeutung der Fette für die Ernährung beruht auf ihrem hohen
Brennwert, auf ihrem Gehalt an essentiellen ω-3- und ω-6-Fettsäuren und
der verbesserten Resorption der fettlöslichen Vitamine A, D, E und K. Die
wichtigsten in den Lipiden der Lebensmittel vorkommenden Fettsäuren
sind in der folgenden Tabelle zusammengestellt:

Darüber hinaus sind Lipide durch eine Reihe spezifischer Eigenschaften
unentbehrlich für die Herstellung und Zubereitung von Lebensmitteln.
Hervorzuheben sind das Schmelzverhalten, der angenehme sahnige oder
ölig-fettige Geschmack, ihr Lösungsvermögen für eine Vielzahl von
Geruchsstoffen und eine Reihe von Geschmacks- und Farbstoffen. Weiter-
hin verbessern sie deutlich die Konsistenz und das spezifische Mund-
gefühl von Lebensmitteln. Zur Lipidfraktion gehören auch wichtige Aro-
mastoffe bzw. deren Vorstufen, Emulgatoren und fettlösliche Farbstoffe.
Ein weiterer wichtiger Lipidbestandteil ist das Cholesterin, welches als
Summe der freien und der gebundenen Verbindung angegeben wird.

Fettsäure Kurzschreibweise Familienbezeichnung

Palmitinsäure 16:0

Stearinsäure 18:0

Ölsäure 18:1 ω-9

Linolsäure 18:2 ω-6

Linolensäure 18:3 ω-3

Arachidonsäure 20:4 ω-6

Eicosapentaensäure 20:5 ω-3

Docosapentaensäure 22:5 ω-3

Docosahexaensäure 22:6 ω-3
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2.3 Kohlenhydrate

Kohlenhydrate zählen zu den Grundnährstoffen, die immer einen bedeu-
tenden Anteil an der Gesamtnahrung haben werden. Sie sind die wich-
tigsten Energielieferanten für den Stoffwechsel. Auch die unverdaulichen
Kohlenhydrate sind als Ballaststoffe für eine ausgewogene Nahrung von
großer Bedeutung. Daneben haben Kohlenhydrate noch weitere wichtige
Funktionen in Lebensmitteln wie u. a. als Süßungsmittel, Gelbildner,
Stabilisatoren und Vorstufen von Aromastoffen und Farbstoffen, die
durch eine Reihe von Reaktionen entstehen können. Man unterscheidet
zwischen Mono-, Di-, Oligo- und Polysacchariden. Die ersten beiden Ver-
bindungsgruppen werden auch als Zucker bezeichnet. Sie sind vor allem
Bestandteile einer großen Zahl von Früchten und einigen Gemüsen und
haben als Süßungsmittel herausragende Bedeutung. Die wichtigsten sind
die in Früchten vorkommende Saccharose, Glucose und Fructose.
Daneben sind Stärkesirupe (Gemische aus Glucose, Maltose, Malto-Oligo-
saccharide), Invertzucker, fructosehaltige Glucosesirupe sowie Lactose
von Bedeutung. Zu dieser Verbindungsklasse gehören auch Sorbit, Xylit
und Mannit für besondere Ernährungsformen (u. a. als Zuckeraustausch-
stoffe für Diabetiker-Nahrungsmittel). Die Zucker unterscheiden sich
hinsichtlich der Art wie auch der Intensität des süßen Geschmacks.
Das Schmelzen von Zucker oder das Erhitzen von Zuckersirup mit sauren
oder basischen Katalysatoren führt zu braungefärbten Produkten mit
typischem Karamellaroma. In Lebensmitteln tritt die zusammenfassend
als „nicht-enzymatische Bräunung“ oder „Maillard-Reaktion“ bezeichnete
Reaktionsfolge immer dann auf, wenn reduzierende Zucker mit Protei-
nen, Peptiden, Aminosäuren oder Aminen gemeinsam vorkommen.
Der Reaktionsablauf verläuft besonders leicht bei höherer Temperatur
oder bei geringem Wassergehalt. Die Bräunung und die Aromabildung
bei Koch-, Back- und Bratprozessen gehen auf diese Reaktion zurück.
Polysaccharide kommen in vielen Lebensmitteln vor und haben große
Bedeutung als Nährstoffe wie Stärke bei Getreide, Kartoffeln und Hülsen-
früchten sowie strukturbildende Stoffe wie z.B. Cellulose und Pektin bei
Obst und Gemüse. In nativer und modifizierter Form werden sie bei der
Verarbeitung und Zubereitung von Lebensmitteln in großem Umfang ver-
wendet wie z.B. als Dickungs- und Geliermittel (Stärke, Alginat, Pektin,
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Guar etc.), sowie als Stabilisatoren für Emulsionen und Dispersionen. Die
als „Ballaststoffe“ bezeichneten unverdaulichen Kohlenhydrate bestehen
zum allergrößten Teil aus Polysacchariden (Cellulose, Hemicellulosen,
Pektin etc.). Bei der Energieberechnung wurden alle Kohlenhydrate
berücksichtigt, die resorbiert und energetisch verwertet werden (Zucker,
Dextrine, Stärke, Zuckeralkohole, Extraktstoffe bei alkoholischen Geträn-
ken etc.). Unverwertbare Kohlenhydrate (Mannit, Raffinose, Stachyose,
Verbascose etc.) oder bestimmte Polysaccharide (Cellulose, Hemicellulo-
sen etc.) und polymere phenolische Verbindungen (Lignin etc.) sind zur
Gruppe der „Ballaststoffe“ zusammengefasst und gehen nicht in die Ener-
gieberechnung ein. Bei einigen Lebensmitteln fehlen direkt ermittelte
Daten für die verwertbaren Kohlenhydrate. In diesen Fällen, die durch
Fußnoten gekennzeichnet sind, wurde der Kohlenhydratanteil nach fol-
gender Formel berechnet: Kohlenhydrate (verwertbar) = 100 – (Wasser +
Eiweiß + Fett + organische Säuren + Ballaststoffe + Mineralstoffe).

2.4 Vitamine

Vitamine sind essentielle Lebensmittelbestandteile, die sowohl in freier
als auch in gebundener Form vorliegen können. Ihre ausreichende
Zufuhr ist für die Aufrechterhaltung vieler Funktionen des menschlichen
Organismus notwendig.

Die Einteilung dieser Verbindungsgruppe erfolgt üblicherweise in
� fettlösliche Vitamine

A (Retinol-Äquivalent1)
Vitamin-A-aktive Gesamtcarotinoide
D (Calciferol)
E (Tocopherol-Äquivalent2 und Gesamttocopherol)
K (Phyllochinon)

1 Retinol-Äquivalent = [Retinol + �-Carotin/6 + andere Vit. A aktive Carotinoide/12] Gesamt-
carotinoide: Summe aller Vitamin A-aktiven Carotinoide [�-Carotin + α-Carotin + Crypto-
xanthin + Mutatochrom] (Provitamin A)

2 Gesamtaktivität an Vitamin E, berechnet aus den Mengen der einzelnen Tocopherole (α-, �-,
γ- und δ-Tocopherol, α-, �- und γ-Tocotrienol) mit den Aktivitätskoeffizienten nach
McLaughlin und Weihrauch [5]
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und in
� wasserlösliche Vitamine

B1 (Thiamin)
B2 (Riboflavin)
B6 (Pyridoxin + Pyridoxal + Pyridoxamin)
Nicotinamid (Nicotinsäureamid, Niacin)
Pantothensäure
Biotin
Folsäure (Mono- und Oligomere von Tetrahydrofolsäure,

Methyl-und Formyltetrahydrofolsäure, als freie Folsäure berechnet)
B12 (Cyanocobalamin)
C (Ascorbinsäure + Dehydroascorbinsäure)

Die Erhaltung der Vitamine bei der Verarbeitung und Zubereitung der
Lebensmittel ist von großer Bedeutung. Verluste an Vitaminen können
u. a. durch chemische Reaktionen verursacht werden, die bei der Verarbei-
tung oder Lagerung stattfinden (z.B. Zutritt von Luftsauerstoff bei der
Lagerung des Lebensmittels speziell bei Lichtzufuhr etc. (Tabelle 2)), oder
bei Blanchier- und Kochprozessen, wenn diese durch Extraktion ins Koch-
wasser übergehen und letzteres nicht mehr verwendet wird. Eine
Abschätzung über die Verluste bei einzelnen Vitaminen zeigt Tabelle 3.

Bei ausgewogener Nahrungsaufnahme ist im Allgemeinen eine aus-
reichende Versorgung gewährleistet. Eine Unterversorgung, die bei leich-
ter Form zu Hypovitaminosen und bei schwerer Form zu Avitaminosen
führt, kann nicht nur durch unzureichende Nahrungsaufnahme bedingt
sein, sondern auch durch Fehlernährung, überhöhten Alkohol- und
Nikotingenuss, Überbelastung, Krankheiten sowie auf altersbedingte Ver-
änderungen zurückgeführt werden. Eine Beurteilung des Versorgungs-
zustandes mit einem Vitamin ist über eine Messung der Plasmakonzen-
tration oder über die Messung einer von dem betreffenden Vitamin
abhängigen biologischen oder biochemischen Funktion, wie z. B. einer
Enzymaktivität, möglich.
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Tab. 2: Chemisch-physikalische Faktoren, die Vitaminverluste
hervorrufen:

Tab. 3: Vitaminverluste (in %) bei der haushaltsmäßigen
Lebensmittelverarbeitung

pH-Wert der Garflüssigkeit kann zur Destabilisierung der Vitamine K, C,
Folsäure, Pantothensäure im alkalischen Bereich führen

oxidativer Abbau der Vitamine A, B, C, Folsäure, Pantothensäure, Tocopherole
durch gelösten Sauerstoff ist möglich

Reaktionen der Vitamine A und C mit Metallionen treten auf

Gefriertrocknungsprozesse mit langer Lagerzeit führen zum Abbau von
Vitamin C und A in Gemüse und zu Verlust von Pantothensäure in Fleisch
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Vitamin A 40 – – – – 0

Carotin 30 – – – – –

Vitamin D 40 – – – – 0–20

Vitamin E 55 – – – – –

Vitamin K 5 – – – – –

Vitamin B1 80 65–70 15–50 20–40 5–40 10–30

Vitamin B2 75 25–40 10–70 10–20 5–30 0–10

Nicotinamid 70 30–70 30–40 10–30 – 0

Pantothensäure 50 30–50 30 20 – 0

Vitamin B6 50 30–60 40 0–40 – 0–50

Biotin 60 – – – – 0

Folsäure 100 – 20–50 – – 0–50

Vitamin B12 – – – – – 50

Vitamin C 100 – 10–75 – 20–50 10–70
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2.5 Mineralstoffe

Mineralstoffe kommen als Bestandteile pflanzlicher und tierischer
Gewebe in fast allen Lebensmitteln vor. Nach ihren in den Lebensmitteln
enthaltenen Mengen kann man diese einteilen in:
� Mengenelemente

Natrium (Na)
Kalium (K)
Calcium (Ca)
Magnesium (Mg)
Chlor (Cl, in Form von Chlorid)
Phosphor (P, in Form von Phosphat)

und in die
� Spurenelemente

Eisen (Fe)
Kupfer (Cu)
Zink (Zn)
Mangan (Mn)
Nickel (Ni)
Chrom (Cr)
Iod (I, in Form von Iodid)
Fluor (F, in Form von Fluorid)
Selen (Se)

Mineralstoffe haben sehr vielfältige Funktionen im menschlichen Orga-
nismus, wie z. B. als Elektrolyte (Na, K), als Bausteine von Körpersub-
stanzen (Ca), als Bestandteile und Aktivatoren von Enzymen (Mg, Zn, Mn)
und als essentielle Verbindungen des Energiestoffwechsels (Myoglobin,
Hämoglobin, Fe). Weiterhin tragen sie zum Geschmack von Lebensmitteln
bei (Kochsalz = Natriumchlorid = NaCl) und beeinflussen die Konsistenz
und Haltbarkeit. Je nach Provenienz des Lebensmittels können bei den
Gehalten an Spurenelementen große Schwankungen auftreten (z. B. Selen
[1]). Für einige weitere Spurenelemente hat man in Tierversuchen Essen-
tialität nachgewiesen. Zu diesen gehören u.a. Aluminium, Bor, Silicium
und im Ultraspurenbereich Cadmium und Wolfram. Ihre speziellen Funk-
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tionen im Körper sind bisher nicht bekannt. Da bisher keine Mangel-
erscheinungen festgestellt wurden, scheint die Aufnahme mit der Nah-
rung den Bedarf zu decken.

2.6 Sonstige Inhaltsstoffe

In dieser Gruppe sind in der Tabelle Verbindungen zusammengefasst, die
für die Diätetik aus verschiedenen Gründen von Interesse sind. Einige
gehen in die Energie-Berechnung ein, wie Apfel-, Milch- und Zitronen-
säure, Ethanol und die Extraktstoffe alkoholischer Getränke. Andere Ver-
bindungen wie Oxalsäure, Salicylsäure und Purine sind für die Diätetik
und die Ernährungsmedizin von Bedeutung. Die Angabe der Purinkon-
zentration bezieht sich auf die Summe der Einzelverbindungen und wird
als Harnsäure berechnet. Die Angaben über Oxalsäure bzw. Salicylsäure
bezieht sich ebenfalls jeweils auf die Summe der freien und gebundenen
Verbindung. Eine weitere Gruppe von Lebensmittelinhaltsstoffen, die zu
den Produkten des sekundären Pflanzenstoffwechsels zählen und wel-
chen gesundheitsfördernde Wirkung zugeschrieben wird [6], gewinnen
als so genannte bioaktive Verbindungen zunehmend an Bedeutung. Zu
ihnen gehören Stoffe der Substanzklasse der Phytosterine, Carotinoide
(nicht Vitamin-A-aktiv), phenolische Verbindungen (u.a. Flavonoide), Glu-
cosinolate etc. Orientierungstabellen fassen die Konzentrationen dieser
bioaktiven Verbindungen in einigen Lebensmitteln zusammen.



3 Versorgung mit Nährstoffen

3.1 Ernährungsstatus – Verzehrsempfehlungen

Die Aufrechterhaltung der Körperfunktionen erfordert hinsichtlich der
Menge und Zusammensetzung eine am Bedarf des Organismus orien-
tierte, ausgewogene Zufuhr von Nährstoffen. Die Tabelle 4 orientiert über
den Energiebedarf von Personen in Abhängigkeit von deren Geschlecht
und Alter [7, 8]. In Tabelle 5 sind für wichtige Lebensmittelbestandteile
die Daten über deren täglichen Bedarf von erwachsenen Personen und
deren tatsächliche Versorgung in der Bundesrepublik Deutschland gegen-
übergestellt [7, 8]. Detaillierte Angaben über den Bedarf an Nährstoffen
aufgeschlüsselt für alle Altersgruppen enthält ein umfangreiches Spezial-
werk, welches von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE),
Frankfurt am Main, herausgegeben wird [7]. Im Ernährungsbericht 2000
der DGE [8] wird festgestellt, dass die Energiezufuhr mit der Nahrung bei
Personen über 50 Jahren in Deutschland im Durchschnitt zu hoch ist.
Hierfür wird der hohe Anteil an Fett und Protein in der Nahrung und die
übermäßige Zufuhr von Alkohol verantwortlich gemacht.

3.2 Inhaltsstoffe mit besonderer diätetischer

Bedeutung

Im Hinblick auf epidemiologische Fragestellungen, bzw. speziellen diäte-
tischen Anforderungen an die Ernährung einzelner Personengruppen,
sind die Konzentrationen spezifischer Inhaltsstoffe von essentieller
Bedeutung. Intoleranzen gegenüber einzelnen Lebensmittelinhaltsstof-
fen, wie z. B. Fructose oder Lactose sowie auch Mangelerscheinungen ein-
zelner Mineralstoffe (z.B. Calcium, Magnesium, Eisen, Zink und Iod) erfor-
dern die genaue Kenntnis ihrer Gehalte in Lebensmitteln, um den
Gesundheitszustand der Betroffenen zu erhalten oder zu verbessern.
Im Zusammenhang mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist die Aufnahme
von Cholesterin und spezifischen Fettsäuren zu berücksichtigen, bei der
Behandlung von Gicht spielt die Zufuhr von Purinen eine Rolle.
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Weiterhin ist die Vitamin-K-Konzentration in Lebensmitteln bei der Ein-
nahme von Blutgerinnungshemmern (z. B. bei der Marcumar-Behand-
lung) zu beachten. Um dem Leser einen raschen Überblick über die Men-
gen dieser spezifischen Substanzen in den einzelnen Lebensmitteln zu
geben, wurde dieser Auflage des Tabellenwerkes ein Kapitel mit Orientie-
rungstabellen beigefügt, in denen die Lebensmittel, welche diese speziel-
len Inhaltsstoffe enthalten, in den jeweils entsprechenden Konzentrati-
onsbereichen aufgelistet sind.

Tab. 4: Richtwerte zum Energiebedarf für Personen unterschiedlichen
Alters und besonderer Konstitution (DGE, 2000 [7])

Personen Referenzmaße Energiebedarf
Körpergröße

cm
Körpergewicht

kg kcal/Tag
m/w

MJ/Tag
m/wm w m w

Säuglinge
0–3 Monate 58 57 5,1 4,7 500/450 2,0/1,9

4–11 Monate 71 69 8,7 4,7 700 3,0/2,9

Kinder
1–3 Jahre 91 91 13,5 13,0 1100/1000 4,7/4,4

4–6 Jahre 113 112 19,7 18,6 1500/1400 6,4/5,8

7–9 Jahre 130 129 26,7 26,7 1900/1700 7,9/7,1

10–12 Jahre 147 148 37,5 39,2 2300/2000 9,4/8,5

13–14 Jahre 163 160 50,8 50,3 2700/2000 11,2/9,4

Jugendliche
15–18 Jahre 174 166 67,0 58,0 3100/2500 13,0/10,5

Erwachsene
19–24 Jahre 176 165 74,0 60,0 3000/2400 12,5/10,0

25–50 Jahre 176 164 74,0 59,0 2900/2300 12,0/9,5

51–64 Jahre 173 161 72,0 57,0 2500/2000 10,5/8,5

65 u. älter 169 158 68,0 55,0 2300/1800 9,5/7,5

Schwangere + 255 + 1,1

Stillende bis + 635 bis + 2,7
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Tab. 5: Von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung empfohlene
Richtwerte (DGE, 2000 [7]) und tatsächliche durchschnittliche
Zufuhr an Energie und Nährstoffen pro Tag und Person (Leicht-
arbeiter) in der Bundesrepublik Deutschland (DGE, 2000 [8])

Energie und
Nahrungs-
bestandteile

Männer (25-50 Jahre) Frauen (25-50 Jahre)
Empfoh-

lene
Zufuhr

Tatsäch-
liche

Zufuhr

Empfoh-
lene

Zufuhr

Tatsäch-
liche

Zufuhr

Energie (MJ) 12,0 10,3 9,5 9,0
(kcal) 2900 2467 2300 2142

Proteine (g) 59 83,5 47 73,4
Fett % E 30 36,2 30 36,2

-3-Fettsäuren % E 0,51 – 0,51 –
-6-Fettsäuren % E 2,5 – 2,5 –

Cholesterin (mg) 300 341 300 301
Kohlenhydrate % E > 50 43,3 > 50 44,9
Polysaccharide % E 20,7 21,9
Disaccharide % E 13,8 14,7
Monosaccharide % E 7,0 7,2
Ballaststoffe (g) 30 19,8 30 18,8
Alkohol (g) 20 20,9 10 12,3
Mineralstoffe
Natrium (mg) 5501 33002 5501 29002

Kalium (mg) 20001 3300 20001 3000
Magnesium (mg) 350 396 300 350
Calcium (mg) 1000 855 1000 799
Mangan (mg) 2–5 4,7 2–5 4,4
Eisen (mg) 10 14,4 15 13
Kupfer (mg) 1,0–1,51 2,6 1,0–1,51 2,3
Zink (mg) 10 11 7 9,8
Nickel (μg) 25–301 – 25–301 –
Chrom (μg) 30–100 – 30–100 –
Phosphor (mg) 700 1354 700 1202
Chlorid (mg) 8301 – 8301 –
Fluorid (mg) 3,8 0,64 3,1 0,56
Iodid (μg) 200 95 200 85
Selen (μg) 30–701 – 30–701 –
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Tab. 5: Fortsetzung

% E Prozentualer Anteil an der Gesamtenergieaufnahme
1 Schätzwerte; Bedarf kann noch nicht mit genügender Genauigkeit bestimmt

werden
2 Ohne das zur Würzung beim Essen zugesetzte Kochsalz
3 1 mg Retinoläquivalent entspricht 1 mg Retinol, 6 mg �-Carotin und 12 mg

anderer Provitamin-A-Carotinoide
4 1 mg Vitamin-E-Äquivalent entspricht nach Weihrauch u. McLaughlin

1 mg D-α-Tocopherol, 2,5 mg D-�-Tocopherol, 10 mg D-γ-Tocopherol, 100 mg
D-δ-Tocopherol, 3,3 mg D-α-Tocotrienol und 10 mg D-�-Tocotrienol (1),(4)
Nach der DGE: 1 mg D-α-Tocopherol, 2 mg D-�-Tocopherol, 4 mg D-γ-Toco-
pherol, 100 mg D-δ-Tocopherol und 3,3 mg D-α-Tocotrienol (6)

5 Summe der Mengen an freiem und gebundenen Pyridoxal, Pyridoxin und
Pyridoxamin

6 1 mg Niacin-Äquivalent = Summe aus Gesamt-Niacin (Nicotinamid und
Nicotinsäure) und Tryptophan/60-Mengen

7 1 μg Folat-Äquivalent = 1 μg Nahrungsfolat = Summe der freien und gebunde-
nen Folsäuren (Tetrahydrofolsäure, Methyltetrahydrofolsäure etc.) angegeben
in der Tabelle als Gesamtfolsäure (= 0,5 μg synthetische Folsäure)

Energie und
Nahrungs-
bestandteile

Männer (25-50 Jahre) Frauen (25-50 Jahre)
Empfoh-

lene
Zufuhr

Tatsäch-
liche

Zufuhr

Empfoh-
lene

Zufuhr

Tatsäch-
liche

Zufuhr

Vitamine
A (Ret.-Äquiv.) (mg)3 1,0 1,4 0,8 1,2
D (μg) 5,0 5,1 5,0 4,5
E (Vit.E-Äquiv.) (mg)4 141 12,6 121 11,3
K (μg) 701 – 601 –
B1 (mg) 1,2 1,4 1,0 1,2
B2 (mg) 1,4 1,7 1,2 1,5
B6 (mg)5 1,5 1,8 1,2 1,5
Niacin (Äquiv.) (mg)6 16 35 13 29,8
Pantothensäure (mg) 6,01 5,1 6,01 4,5
Biotin (μg) 30–601 45,3 30–601 40,4
Folat-Äquival. (μg)7 400 236 400 211
B12 (μg) 3,0 6,5 3,0 5,1
C (mg) 100 105 100 104
Purin-Stickstoff (mg) – 175 – 150
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Buttermilch

Energiegehalt

Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ: 157
aus 100 g essbarem Anteil kcal: 37

Wasser. . . . . . . . . . . . . . . 90,4 g Kohlenhydrate . . . . . . . . . 4,0 g
Eiweiß 1 . . . . .  [N: 0,55 g] 3,5 g Organische Säuren . . . . . . 0,8 g
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . 0,5 g Mineralstoffe . . . . . . . . . . 0,8 g

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . . 57 mg
Kalium. . . . . . . . . . . . . . . 147 mg
Magnesium . . . . . . . . . . . 16 mg
Calcium . . . . . . . . . . . . . . 109 mg
Mangan. . . . . . . . . . . . . .
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . . 100 μg
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . .
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . .
Phosphor. . . . . . . . . . . . . 90 mg
Chlorid . . . . . . . . . . . . . . 100 mg
Fluorid . . . . . . . . . . . . . . 10 μg
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . .
Selen . . . . . . . . . . . . . . . . 1,2 μg

Vitamine
Vit. A 2 . . . . . . . . . . . . . . . 9 μg
Gesamtcarotinoide 3. . . . . 9 μg
Vit. D . . . . . . . . . . . . . . . .
Vit. E 4 . . . . . . . . . . . . . . . 20 μg
Vit. B1 . . . . . . . . . . . . . . . 34 μg
Vit. B2 . . . . . . . . . . . . . . . 160 μg
Nicotinamid. . . . . . . . . . . 100 μg
Pantothensäure . . . . . . . . 300 μg
Vit. B6 . . . . . . . . . . . . . . . 40 μg
Biotin . . . . . . . . . . . . . . . 2 μg
Folsäure. . . . . . . . . . . . . . 5 μg
Vit. B12 . . . . . . . . . . . . . . 200 ng
Vit. C . . . . . . . . . . . . . . . . 0,6 mg

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . . 170 mg

1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur
Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
3,4 g

2 Retinol 8 μg
3 -Carotin 9 μg
4 Gesamttocopherol 20 μg,

-Tocopherol 20 μg

Histidin . . . . . . . . . . . . . . 100 mg
Isoleucin . . . . . . . . . . . . . 220 mg
Leucin . . . . . . . . . . . . . . . 350 mg
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . . 330 mg
Methionin . . . . . . . . . . . . 84 mg
Phenylalanin . . . . . . . . . . 190 mg
Threonin . . . . . . . . . . . . . 170 mg
Tryptophan . . . . . . . . . . . 38 mg
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . . 140 mg
Valin . . . . . . . . . . . . . . . . 260 mg

Kohlenhydrate
Lactose . . . . . . . . . . . . . . 4,0 g

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . .
Stearinsäure. . . . . . . . . . .
Ölsäure . . . . . . . . . . . . . .
Linolsäure . . . . . . . . . . . .
Linolensäure . . . . . . . . . .
Cholesterin . . . . . . . . . . . 1 mg

Sonstige Inhaltsstoffe
Milchsäure. . . . . . . . . . . . 804 mg
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Joghurt
mind. 3,5% Fett

Energiegehalt

Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ: 293
aus 100 g essbarem Anteil kcal: 70

Wasser. . . . . . . . . . . . . . . 87,0 g Kohlenhydrate . . . . . . . . . 4,4 g
Eiweiß 1 . . . . .  [N: 0,52 g] 3,9 g Organische Säuren . . . . . . 1,1 g
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . 3,8 g Mineralstoffe . . . . . . . . . . 0,7 g

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . . 48 mg
Kalium. . . . . . . . . . . . . . . 157 mg
Magnesium . . . . . . . . . . . 12 mg
Calcium . . . . . . . . . . . . . . 120 mg
Mangan. . . . . . . . . . . . . . 2,5 μg
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . . 46 μg
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . . 10 μg
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . . 450 μg
Phosphor. . . . . . . . . . . . . 92 mg
Chlorid . . . . . . . . . . . . . . 102 mg
Fluorid . . . . . . . . . . . . . . 14 μg
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . . 4 μg
Selen . . . . . . . . . . . . . . . . 1,5 μg

Vitamine
Vit. A 2 . . . . . . . . . . . . . . . 32 μg
Gesamtcarotinoide 3. . . . . 18 μg
Vit. D . . . . . . . . . . . . . . . . 62 ng
Vit. E 4 . . . . . . . . . . . . . . . 87 μg
Vit. B1 . . . . . . . . . . . . . . . 37 μg
Vit. B2 . . . . . . . . . . . . . . . 180 μg
Nicotinamid. . . . . . . . . . . 90 μg
Pantothensäure . . . . . . . . 350 μg
Vit. B6 . . . . . . . . . . . . . . . 46 μg
Biotin . . . . . . . . . . . . . . . 4 μg
Folsäure. . . . . . . . . . . . . . 13 μg
Vit. B12 . . . . . . . . . . . . . . 420 ng
Vit. C . . . . . . . . . . . . . . . . 1 mg

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . . 140 mg

Eiweißanreicherung bis zu 4,6 g/100 g z.B.
durch Trockenmilchzugabe vor der Fermen-
tierung möglich.
1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur

Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
3,8 g

2 Retinol 29 μg
3 -Carotin 18 μg
4 Gesamttocopherol 87 μg,

-Tocopherol 87 μg

Histidin . . . . . . . . . . . . . . 100 mg
Isoleucin . . . . . . . . . . . . . 240 mg
Leucin . . . . . . . . . . . . . . . 410 mg
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . . 310 mg
Methionin . . . . . . . . . . . . 100 mg
Phenylalanin . . . . . . . . . . 210 mg
Threonin . . . . . . . . . . . . . 170 mg
Tryptophan . . . . . . . . . . . 45 mg
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . . 200 mg
Valin . . . . . . . . . . . . . . . . 300 mg

Kohlenhydrate
Lactose . . . . . . . . . . . . . . 3,2 g

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . . 950 mg
Stearinsäure. . . . . . . . . . . 360 mg
Ölsäure . . . . . . . . . . . . . . 930 mg
Linolsäure . . . . . . . . . . . . 90 mg
Linolensäure . . . . . . . . . . 60 mg
Cholesterin . . . . . . . . . . . 10 mg

Sonstige Inhaltsstoffe
Milchsäure. . . . . . . . . . . . 1053 mg
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Joghurt
fettarm, mind. 1,5%, höchst. 1,8% Fett

Energiegehalt

Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ: 208
aus 100 g essbarem Anteil kcal: 49

Wasser. . . . . . . . . . . . . . . 88,9 g Kohlenhydrate . . . . . . . . . 4,5 g
Eiweiß 1 . . . . .  [N: 0,56 g] 3,6 g Organische Säuren . . . . . . 1,0 g
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . 1,6 g Mineralstoffe . . . . . . . . . . 0,8 g

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . . 45 mg
Kalium. . . . . . . . . . . . . . . 149 mg
Magnesium . . . . . . . . . . . 11 mg
Calcium . . . . . . . . . . . . . . 114 mg
Mangan. . . . . . . . . . . . . . 2,4 μg
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . . 44 μg
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . . 9 μg
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . . 360 μg
Phosphor. . . . . . . . . . . . . 87 mg
Chlorid . . . . . . . . . . . . . . 96 mg
Fluorid . . . . . . . . . . . . . . 16 μg
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . . 4 μg
Selen . . . . . . . . . . . . . . . .

Vitamine
Vit. A 2 . . . . . . . . . . . . . . . 14 μg
Gesamtcarotinoide 3. . . . . 8 μg
Vit. D . . . . . . . . . . . . . . . . 28 ng
Vit. E 4 . . . . . . . . . . . . . . . 40 μg
Vit. B1 . . . . . . . . . . . . . . . 35 μg
Vit. B2 . . . . . . . . . . . . . . . 170 μg
Nicotinamid. . . . . . . . . . . 86 μg
Pantothensäure . . . . . . . . 330 μg
Vit. B6 . . . . . . . . . . . . . . . 44 μg
Biotin . . . . . . . . . . . . . . . 3 μg
Folsäure. . . . . . . . . . . . . . 13 μg
Vit. B12 . . . . . . . . . . . . . . 400 ng
Vit. C . . . . . . . . . . . . . . . . 1,6 mg

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . . 130 mg

1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur
Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
3,5 g

2 Retinol 13 μg
3 -Carotin 8 μg
4 Gesamttocopherol 40 μg,

-Tocopherol 40 μg

Histidin . . . . . . . . . . . . . . 95 mg
Isoleucin . . . . . . . . . . . . . 220 mg
Leucin . . . . . . . . . . . . . . . 380 mg
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . . 280 mg
Methionin . . . . . . . . . . . . 92 mg
Phenylalanin . . . . . . . . . . 190 mg
Threonin . . . . . . . . . . . . . 160 mg
Tryptophan . . . . . . . . . . . 42 mg
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . . 180 mg
Valin . . . . . . . . . . . . . . . . 270 mg

Kohlenhydrate
Lactose . . . . . . . . . . . . . . 3,3 g

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . . 420 mg
Stearinsäure. . . . . . . . . . . 150 mg
Ölsäure . . . . . . . . . . . . . . 350 mg
Linolsäure . . . . . . . . . . . . 41 mg
Linolensäure . . . . . . . . . . 11 mg
Cholesterin . . . . . . . . . . . 4,3 mg

Sonstige Inhaltsstoffe
Milchsäure. . . . . . . . . . . . 955 mg
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mager, höchst. 0,3% Fett

Energiegehalt

Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ: 157
aus 100 g essbarem Anteil kcal: 37

Wasser. . . . . . . . . . . . . . . 89,8 g Kohlenhydrate . . . . . . . . . 4,9 g
Eiweiß 1 . . . . .  [N: 0,55 g] 3,5 g Organische Säuren . . . . . . 0,9 g
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . 0,1 g Mineralstoffe . . . . . . . . . . 0,9 g

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . . 57 mg
Kalium. . . . . . . . . . . . . . . 187 mg
Magnesium . . . . . . . . . . . 14 mg
Calcium . . . . . . . . . . . . . . 143 mg
Mangan. . . . . . . . . . . . . . 3 μg
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . . 55 μg
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . . 12 μg
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . . 450 μg
Phosphor. . . . . . . . . . . . . 109 mg
Chlorid . . . . . . . . . . . . . . 121 mg
Fluorid . . . . . . . . . . . . . . 20 μg
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . . 4 μg
Selen . . . . . . . . . . . . . . . .

Vitamine
Vit. A 2 . . . . . . . . . . . . . . . 0,9 μg
Gesamtcarotinoide 3. . . . . 0,5 μg
Vit. D . . . . . . . . . . . . . . . . Spuren
Vit. E 4 . . . . . . . . . . . . . . . 2 μg
Vit. B1 . . . . . . . . . . . . . . . 38 μg
Vit. B2 . . . . . . . . . . . . . . . 180 μg
Nicotinamid. . . . . . . . . . . 92 μg
Pantothensäure . . . . . . . . 360 μg
Vit. B6 . . . . . . . . . . . . . . . 47 μg
Biotin . . . . . . . . . . . . . . . 4 μg
Folsäure. . . . . . . . . . . . . . 12 μg
Vit. B12 . . . . . . . . . . . . . . 430 ng
Vit. C . . . . . . . . . . . . . . . . 1,7 mg

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . . 160 mg

1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur
Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
3,4 g

2 Retinol 800 ng
3 -Carotin 500 ng
4 Gesamttocopherol 2 μg, -Tocopherol 2 μg

Histidin . . . . . . . . . . . . . . 120 mg
Isoleucin . . . . . . . . . . . . . 330 mg
Leucin . . . . . . . . . . . . . . . 460 mg
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . . 350 mg
Methionin . . . . . . . . . . . . 110 mg
Phenylalanin . . . . . . . . . . 240 mg
Threonin . . . . . . . . . . . . . 180 mg
Tryptophan . . . . . . . . . . . 50 mg
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . . 220 mg
Valin . . . . . . . . . . . . . . . . 340 mg

Kohlenhydrate
Lactose . . . . . . . . . . . . . .

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . . 26 mg
Stearinsäure. . . . . . . . . . . 10 mg
Ölsäure . . . . . . . . . . . . . . 24 mg
Linolsäure . . . . . . . . . . . . 0,3 mg
Linolensäure . . . . . . . . . . 0,1 mg
Cholesterin . . . . . . . . . . . 0,3 mg

Sonstige Inhaltsstoffe
Milchsäure. . . . . . . . . . . . 900 mg
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Kaffeesahne
Kaffeerahm, mind. 10% Fett

Energiegehalt

 Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ: 510
aus 100 g essbarem Anteil kcal: 123

Wasser. . . . . . . . . . . . . . . 81,7 g Kohlenhydrate . . . . . . . . . 4,1 g
Eiweiß 1 . . . . .  [N: 0,49 g] 3,1 g Organische Säuren . . . . . .
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . 10,5 g Mineralstoffe . . . . . . . . . . 0,6 g

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . . 40 mg
Kalium. . . . . . . . . . . . . . . 132 mg
Magnesium . . . . . . . . . . . 11 mg
Calcium . . . . . . . . . . . . . . 101 mg
Mangan. . . . . . . . . . . . . . 2,6 μg
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . . 110 μg
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . . 22 μg
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . . 300 μg
Phosphor. . . . . . . . . . . . . 85 mg
Chlorid . . . . . . . . . . . . . . 77 mg
Fluorid . . . . . . . . . . . . . . 17 μg
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . . 3 μg
Selen . . . . . . . . . . . . . . . .

Vitamine
Vit. A 2 . . . . . . . . . . . . . . . 74 μg
Gesamtcarotinoide 3. . . . . 50 μg
Vit. D . . . . . . . . . . . . . . . . 820 ng
Vit. E 4 . . . . . . . . . . . . . . . 250 μg
Vit. B1 . . . . . . . . . . . . . . . 30 μg
Vit. B2 . . . . . . . . . . . . . . . 160 μg
Nicotinamid. . . . . . . . . . . 100 μg
Pantothensäure . . . . . . . . 80 μg
Vit. B6 . . . . . . . . . . . . . . . 35 μg
Biotin . . . . . . . . . . . . . . . 3 μg
Folsäure. . . . . . . . . . . . . . 6 μg
Vit. B12 . . . . . . . . . . . . . . 400 ng
Vit. C . . . . . . . . . . . . . . . . 1 mg

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . . 110 mg

1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur
Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
3,0 g

2 Retinol 66 μg
3 -Carotin 50 μg
4 Gesamttocopherol 250 μg,

-Tocopherol 250 μg
5 beinhaltet auch trans-Fettsäuren

Histidin . . . . . . . . . . . . . . 81 mg
Isoleucin . . . . . . . . . . . . . 200 mg
Leucin . . . . . . . . . . . . . . . 310 mg
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . . 240 mg
Methionin . . . . . . . . . . . . 80 mg
Phenylalanin . . . . . . . . . . 150 mg
Threonin . . . . . . . . . . . . . 140 mg
Tryptophan . . . . . . . . . . . 44 mg
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . . 150 mg
Valin . . . . . . . . . . . . . . . . 220 mg

Kohlenhydrate
Lactose . . . . . . . . . . . . . . 4,1 g

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . . 2740 mg
Stearinsäure. . . . . . . . . . . 1220 mg
Ölsäure 5 . . . . . . . . . . . . . 2615 mg
Linolsäure 5 . . . . . . . . . . . 200 mg
Linolensäure . . . . . . . . . . 115 mg
Cholesterin . . . . . . . . . . . 28 mg

Sonstige Inhaltsstoffe
Milchsäure. . . . . . . . . . . .
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Kefir
aus Vollmilch

Energiegehalt

Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ: 270
aus 100 g essbarem Anteil kcal: 65

Wasser. . . . . . . . . . . . . . . 87,6 g Kohlenhydrate . . . . . . . . . 3,6 g
Eiweiß 1 . . . . .  [N: 0,52 g] 3,3 g Organische Säuren . . . . . . 0,7 g
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . 3,5 g Mineralstoffe . . . . . . . . . . 0,8 g

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . . 46 mg
Kalium. . . . . . . . . . . . . . . 160 mg
Magnesium . . . . . . . . . . . 14 mg
Calcium . . . . . . . . . . . . . . 120 mg
Mangan. . . . . . . . . . . . . . 5 μg
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . . 90 μg
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . . 12 μg
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . . 360 μg
Phosphor. . . . . . . . . . . . . 90 mg
Chlorid . . . . . . . . . . . . . .
Fluorid . . . . . . . . . . . . . . 13 μg
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . .
Selen . . . . . . . . . . . . . . . .

Vitamine
Vit. A 2 . . . . . . . . . . . . . . . 43 μg
Gesamtcarotinoide 3. . . . .
Vit. D . . . . . . . . . . . . . . . .
Vit. E 4 . . . . . . . . . . . . . . . 110 μg
Vit. B1 . . . . . . . . . . . . . . . 40 μg
Vit. B2 . . . . . . . . . . . . . . . 170 μg
Nicotinamid. . . . . . . . . . . 90 μg
Pantothensäure . . . . . . . .
Vit. B6 . . . . . . . . . . . . . . . 50 μg
Biotin . . . . . . . . . . . . . . . 4 μg
Folsäure. . . . . . . . . . . . . . 5 μg
Vit. B12 . . . . . . . . . . . . . . 500 ng
Vit. C . . . . . . . . . . . . . . . .

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . .

1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur
Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
3,2 g

2 Retinol 40 μg
3 -Carotin 20 μg
4 Gesamttocopherol 110 μg,

-Tocopherol 110 μg

Histidin . . . . . . . . . . . . . .
Isoleucin . . . . . . . . . . . . .
Leucin . . . . . . . . . . . . . . .
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . .
Methionin . . . . . . . . . . . .
Phenylalanin . . . . . . . . . .
Threonin . . . . . . . . . . . . .
Tryptophan . . . . . . . . . . .
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . .
Valin . . . . . . . . . . . . . . . .

Kohlenhydrate
Lactose . . . . . . . . . . . . . .

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . .
Stearinsäure. . . . . . . . . . .
Ölsäure . . . . . . . . . . . . . .
Linolsäure . . . . . . . . . . . .
Linolensäure . . . . . . . . . .
Cholesterin . . . . . . . . . . . 9,3 mg

Sonstige Inhaltsstoffe
Milchsäure. . . . . . . . . . . . 700 mg
Ethanol . . . . . . . . . . . . . . 500 mg
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Kondensmilch
mind. 7,5% Fett

Energiegehalt

Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ: 553
aus 100 g essbarem Anteil kcal: 132

Wasser. . . . . . . . . . . . . . . 74,7 g Kohlenhydrate . . . . . . . . . 9,3 g
Eiweiß 1 . . . . .  [N: 1,02 g] 6,5 g Organische Säuren . . . . . . 0,3 g
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . 7,6 g Mineralstoffe . . . . . . . . . . 1,5 g

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . . 98 mg
Kalium. . . . . . . . . . . . . . . 322 mg
Magnesium . . . . . . . . . . . 27 mg
Calcium . . . . . . . . . . . . . . 242 mg
Mangan. . . . . . . . . . . . . . 5,1 μg
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . . 94 μg
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . . 21 μg
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . . 780 μg
Phosphor. . . . . . . . . . . . . 189 mg
Chlorid . . . . . . . . . . . . . . 209 mg
Fluorid . . . . . . . . . . . . . . 35 μg
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . . 7 μg
Selen . . . . . . . . . . . . . . . . 1,2 μg

Vitamine
Vit. A 2 . . . . . . . . . . . . . . . 54 μg
Gesamtcarotinoide 3. . . . . 34 μg
Vit. D . . . . . . . . . . . . . . . . 100 ng
Vit. E 4 . . . . . . . . . . . . . . . 170 μg
Vit. B1 . . . . . . . . . . . . . . . 67 μg
Vit. B2 . . . . . . . . . . . . . . . 370 μg
Nicotinamid. . . . . . . . . . . 200 μg
Pantothensäure . . . . . . . . 640 μg
Vit. B6 . . . . . . . . . . . . . . . 59 μg
Biotin . . . . . . . . . . . . . . . 6 μg
Folsäure. . . . . . . . . . . . . . 6 μg
Vit. B12 . . . . . . . . . . . . . . 410 ng
Vit. C . . . . . . . . . . . . . . . . 2,1 mg

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . . 230 mg

1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur
Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
6,4 g

2 Retinol 48 μg
3 -Carotin 34 μg
4 Gesamttocopherol 170 μg,

-Tocopherol 170 μg

Histidin . . . . . . . . . . . . . . 170 mg
Isoleucin . . . . . . . . . . . . . 450 mg
Leucin . . . . . . . . . . . . . . . 720 mg
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . . 520 mg
Methionin . . . . . . . . . . . . 170 mg
Phenylalanin . . . . . . . . . . 340 mg
Threonin . . . . . . . . . . . . . 330 mg
Tryptophan . . . . . . . . . . . 88 mg
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . . 320 mg
Valin . . . . . . . . . . . . . . . . 480 mg

Kohlenhydrate
Lactose . . . . . . . . . . . . . . 9,3 g

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . . 1770 mg
Stearinsäure. . . . . . . . . . . 832 mg
Ölsäure . . . . . . . . . . . . . . 1835 mg
Linolsäure . . . . . . . . . . . . 162 mg
Linolensäure . . . . . . . . . . 43 mg
Cholesterin . . . . . . . . . . . 20 mg

Sonstige Inhaltsstoffe
Milchsäure. . . . . . . . . . . .



31

M
il
ch

 u
n

d
M

il
ch

er
ze

u
gn

is
se

Magermilch
höchst. 0,3% Fett

Energiegehalt

Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ: 146
aus 100 g essbarem Anteil kcal: 34

Wasser. . . . . . . . . . . . . . . 90,7 g Kohlenhydrate . . . . . . . . . 4,8 g
Eiweiß 1 . . . . .  [N: 0,55 g] 3,5 g Organische Säuren . . . . . . 0,2 g
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . 0,1 g Mineralstoffe . . . . . . . . . . 0,8 g

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . . 53 mg
Kalium. . . . . . . . . . . . . . . 150 mg
Magnesium . . . . . . . . . . . 14 mg
Calcium . . . . . . . . . . . . . . 123 mg
Mangan. . . . . . . . . . . . . .0,5–6,8 μg
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . . 120 μg
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . . 2 μg
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . . 400 μg
Phosphor. . . . . . . . . . . . . 97 mg
Chlorid . . . . . . . . . . . . . . 100 mg
Fluorid . . . . . . . . . . . . . .
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . . 3 μg
Selen . . . . . . . . . . . . . . . . 1,6 μg

Vitamine
Vit. A 2 . . . . . . . . . . . . . . . 2 μg
Gesamtcarotinoide. . . . . .
Vit. D . . . . . . . . . . . . . . . . Spuren
Vit. E . . . . . . . . . . . . . . . . Spuren
Vit. B1 . . . . . . . . . . . . . . . 38 μg
Vit. B2 . . . . . . . . . . . . . . . 170 μg
Nicotinamid. . . . . . . . . . . 95 μg
Pantothensäure . . . . . . . . 280 μg
Vit. B6 . . . . . . . . . . . . . . . 50 μg
Biotin . . . . . . . . . . . . . . . 2 μg
Folsäure. . . . . . . . . . . . . . 5 μg
Vit. B12 . . . . . . . . . . . . . . 300 ng
Vit. C . . . . . . . . . . . . . . . . 0,2–2 mg

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . . 125 mg

1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur
Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
3,4 g

2 Retinol 2 μg

Histidin . . . . . . . . . . . . . . 89 mg
Isoleucin . . . . . . . . . . . . . 176 mg
Leucin . . . . . . . . . . . . . . . 393 mg
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . . 337 mg
Methionin . . . . . . . . . . . . 114 mg
Phenylalanin . . . . . . . . . . 179 mg
Threonin . . . . . . . . . . . . . 173 mg
Tryptophan . . . . . . . . . . . 43 mg
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . . 189 mg
Valin . . . . . . . . . . . . . . . . 232 mg

Kohlenhydrate
Lactose . . . . . . . . . . . . . . 4,8 g

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . . 19 mg
Stearinsäure. . . . . . . . . . . 6 mg
Ölsäure . . . . . . . . . . . . . . 13 mg
Linolsäure . . . . . . . . . . . . 0,8 mg
Linolensäure . . . . . . . . . . 0,5 mg
Cholesterin . . . . . . . . . . . 0,2 mg

Sonstige Inhaltsstoffe
Milchsäure. . . . . . . . . . . .
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Milch
fettarm, mind. 1,5%, höchst. 1,8% Fett

Energiegehalt

Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ: 201
aus 100 g essbarem Anteil kcal: 48

Wasser. . . . . . . . . . . . . . . 89,3 g Kohlenhydrate . . . . . . . . . 4,8 g
Eiweiß 1 . . . . .  [N: 0,53 g] 3,4 g Organische Säuren . . . . . . 0,2 g
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . 1,6 g Mineralstoffe . . . . . . . . . . 0,7 g

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . . 47 mg
Kalium. . . . . . . . . . . . . . . 155 mg
Magnesium . . . . . . . . . . . 12 mg
Calcium . . . . . . . . . . . . . . 118 mg
Mangan. . . . . . . . . . . . . . 2,5 μg
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . . 45 μg
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . . 10 μg
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . . 370 μg
Phosphor. . . . . . . . . . . . . 91 mg
Chlorid . . . . . . . . . . . . . . 101 mg
Fluorid . . . . . . . . . . . . . . 17 μg
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . . 3 μg
Selen . . . . . . . . . . . . . . . .

Vitamine
Vit. A 2 . . . . . . . . . . . . . . . 14 μg
Gesamtcarotinoide 3. . . . . 8 μg
Vit. D . . . . . . . . . . . . . . . . 28 ng
Vit. E 4 . . . . . . . . . . . . . . . 37 μg
Vit. B1 . . . . . . . . . . . . . . . 37 μg
Vit. B2 . . . . . . . . . . . . . . . 180 μg
Nicotinamid. . . . . . . . . . . 90 μg
Pantothensäure . . . . . . . . 350 μg
Vit. B6 . . . . . . . . . . . . . . . 46 μg
Biotin . . . . . . . . . . . . . . . 4 μg
Folsäure. . . . . . . . . . . . . . 4 μg
Vit. B12 . . . . . . . . . . . . . . 420 ng
Vit. C . . . . . . . . . . . . . . . . 1,7 mg

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . . 122 mg

1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur
Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
3,3 g

2 Retinol 13 μg
3 -Carotin 8 μg
4 Gesamttocopherol 37 μg,

-Tocopherol 37 μg

Histidin . . . . . . . . . . . . . . 87 mg
Isoleucin . . . . . . . . . . . . . 171 mg
Leucin . . . . . . . . . . . . . . . 381 mg
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . . 328 mg
Methionin . . . . . . . . . . . . 111 mg
Phenylalanin . . . . . . . . . . 174 mg
Threonin . . . . . . . . . . . . . 168 mg
Tryptophan . . . . . . . . . . . 42 mg
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . . 184 mg
Valin . . . . . . . . . . . . . . . . 226 mg

Kohlenhydrate
Lactose . . . . . . . . . . . . . . 4,8 g

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . . 432 mg
Stearinsäure. . . . . . . . . . . 143 mg
Ölsäure . . . . . . . . . . . . . . 305 mg
Linolsäure . . . . . . . . . . . . 19 mg
Linolensäure . . . . . . . . . . 10 mg
Cholesterin . . . . . . . . . . . 4 mg

Sonstige Inhaltsstoffe
Milchsäure. . . . . . . . . . . .



33

M
il
ch

 u
n

d
M

il
ch

er
ze

u
gn

is
se

Molke
süß

Energiegehalt

Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ: 106
aus 100 g essbarem Anteil kcal: 25

Wasser. . . . . . . . . . . . . . . 93,4 g Kohlenhydrate . . . . . . . . . 4,7 g
Eiweiß 1 . . . . .  [N: 0,13 g] 0,8 g Organische Säuren . . . . . . 0,3 g
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . 0,2 g Mineralstoffe . . . . . . . . . . 0,6 g

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . . 45 mg
Kalium. . . . . . . . . . . . . . . 129 mg
Magnesium . . . . . . . . . . . 1 mg
Calcium . . . . . . . . . . . . . . 68 mg
Mangan. . . . . . . . . . . . . .
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . . 100 μg
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . .
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . . 50 μg
Phosphor. . . . . . . . . . . . . 43 mg
Chlorid . . . . . . . . . . . . . . 67 mg
Fluorid . . . . . . . . . . . . . .
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . .
Selen . . . . . . . . . . . . . . . .

Vitamine
Vit. A 2 . . . . . . . . . . . . . . . 3 μg
Gesamtcarotinoide. . . . . .
Vit. D . . . . . . . . . . . . . . . .
Vit. E . . . . . . . . . . . . . . . .
Vit. B1 . . . . . . . . . . . . . . . 37 μg
Vit. B2 . . . . . . . . . . . . . . . 150 μg
Nicotinamid. . . . . . . . . . . 190 μg
Pantothensäure . . . . . . . . 340 μg
Vit. B6 . . . . . . . . . . . . . . . 42 μg
Biotin . . . . . . . . . . . . . . . 1 μg
Folsäure. . . . . . . . . . . . . . 1 μg
Vit. B12 . . . . . . . . . . . . . . 200 ng
Vit. C . . . . . . . . . . . . . . . . 0,9 mg

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . . 27 mg

1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur
Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
0,8 g

2 Retinol 3 μg

Histidin . . . . . . . . . . . . . . 20 mg
Isoleucin . . . . . . . . . . . . . 58 mg
Leucin . . . . . . . . . . . . . . . 96 mg
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . . 79 mg
Methionin . . . . . . . . . . . . 16 mg
Phenylalanin . . . . . . . . . . 34 mg
Threonin . . . . . . . . . . . . . 70 mg
Tryptophan . . . . . . . . . . . 17 mg
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . . 32 mg
Valin . . . . . . . . . . . . . . . . 62 mg

Kohlenhydrate
Lactose . . . . . . . . . . . . . . 4,7 g

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . .
Stearinsäure. . . . . . . . . . .
Ölsäure . . . . . . . . . . . . . .
Linolsäure . . . . . . . . . . . .
Linolensäure . . . . . . . . . .
Cholesterin . . . . . . . . . . . 0,6 mg

Sonstige Inhaltsstoffe
Milchsäure. . . . . . . . . . . . 130 mg
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Sahne
Schlagsahne, Schlagrahm mind. 30% Fett

Energiegehalt

Hauptbestandteile in 100 g essbarem Anteil

Einzelne Inhaltsstoffe in 100 g essbarem Anteil

der verdaulichen Bestandteile kJ: 1270
aus 100 g essbarem Anteil kcal: 308

Wasser. . . . . . . . . . . . . . . 62,0 g Kohlenhydrate . . . . . . . . . 3,3 g
Eiweiß 1 . . . . .  [N: 0,37 g] 2,4 g Organische Säuren . . . . . .
Fett . . . . . . . . . . . . . . . . . 31,7 g Mineralstoffe . . . . . . . . . . 0,5 g

Mineralstoffe
Natrium. . . . . . . . . . . . . . 34 mg
Kalium. . . . . . . . . . . . . . . 112 mg
Magnesium . . . . . . . . . . . 10 mg
Calcium . . . . . . . . . . . . . . 80 mg
Mangan. . . . . . . . . . . . . . 1,7 μg
Eisen . . . . . . . . . . . . . . . . 30 μg
Kupfer . . . . . . . . . . . . . . . 6 μg
Zink. . . . . . . . . . . . . . . . . 260 μg
Phosphor. . . . . . . . . . . . . 63 mg
Chlorid . . . . . . . . . . . . . . 69 mg
Fluorid . . . . . . . . . . . . . . 12 μg
Iodid . . . . . . . . . . . . . . . . 2 μg
Selen . . . . . . . . . . . . . . . . 1 μg

Vitamine
Vit. A 2 . . . . . . . . . . . . . . . 339 μg
Gesamtcarotinoide 3. . . . . 143 μg
Vit. D . . . . . . . . . . . . . . . . 1100 ng
Vit. E 4 . . . . . . . . . . . . . . . 712 μg
Vit. B1 . . . . . . . . . . . . . . . 25 μg
Vit. B2 . . . . . . . . . . . . . . . 150 μg
Nicotinamid. . . . . . . . . . . 80 μg
Pantothensäure . . . . . . . . 300 μg
Vit. B6 . . . . . . . . . . . . . . . 36 μg
Biotin . . . . . . . . . . . . . . . 3,4 μg
Folsäure. . . . . . . . . . . . . . 4 μg
Vit. B12 . . . . . . . . . . . . . . 400 ng
Vit. C . . . . . . . . . . . . . . . . 1 mg

Aminosäuren
Arginin . . . . . . . . . . . . . . 86 mg

1 Eiweißgehalt nach der EU-Richtlinie zur
Nährwertkennzeichnung (Faktor 6,25):
2,3 g

2 Retinol 322 μg
3 -Carotin 143 μg
4 Gesamttocopherol 710 μg,

-Tocopherol 710 μg
5 beinhaltet auch trans-Fettsäuren

Histidin . . . . . . . . . . . . . . 66 mg
Isoleucin . . . . . . . . . . . . . 140 mg
Leucin . . . . . . . . . . . . . . . 240 mg
Lysin . . . . . . . . . . . . . . . . 180 mg
Methionin . . . . . . . . . . . . 62 mg
Phenylalanin . . . . . . . . . . 120 mg
Threonin . . . . . . . . . . . . . 110 mg
Tryptophan . . . . . . . . . . . 33 mg
Tyrosin. . . . . . . . . . . . . . . 110 mg
Valin . . . . . . . . . . . . . . . . 160 mg

Kohlenhydrate
Lactose . . . . . . . . . . . . . . 3,3 g

Lipide
Palmitinsäure . . . . . . . . . 7430 mg
Stearinsäure. . . . . . . . . . . 3180 mg
Ölsäure 5 . . . . . . . . . . . . . 7070 mg
Linolsäure 5 . . . . . . . . . . . 615 mg
Linolensäure . . . . . . . . . . 180 mg
Cholesterin . . . . . . . . . . . 84 mg

Sonstige Inhaltsstoffe
Milchsäure. . . . . . . . . . . .


