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Vergleich der Nihrwerte der drei Lebensmittel (Quorn, Rindfleisch, Tofu)

Nihrwert pro 100g Mycoprotein/Quorn Rindfleisch (gekocht) Tofu
Protein 110¢g 152¢ 155¢
Fett ' 298¢ ' 150g ' 56g
davon gesittigt . 07¢g . 6,7¢g . 09¢g
davon einfach ungesittigt . 05¢g . 6,9¢g . 35¢g
davon mehrfach ungeséttigt. 18¢g . 0,65¢g . 12¢g
Ballaststoffe . 60¢g . 10¢g . 1,3
Vitamin B12 . 0pg . 2,3 pg . Opg
Natrium . 5,0 mg . 193,0 mg . 0,0 mg
Cholesterin . 0,0 mg . 55,0 mg . 0,0 mg
Eisen . 0,5mg . 1,8 mg . 2,8 mg
Zink . 9,0 mg . 3,7 mg . 1,5mg

Keine Angabe
Selen 20,0 pg beim gekochten Fleisch 17,0 pg
(35 pg im rohen Fleisch)

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/fleischersatz-uebersicht/quorn
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