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%
von Natto

Die Vitamine von Natto

Gehalt 100 g Natto decken
Vitamin prol00g  xy % des Tagesbedarfs Tagesbedarf
Vitamin A (Retinolidquivalent) 0pg 0% 900 pg
Betacamtm - Opg ‘‘‘‘‘‘‘‘‘ - 0% 2000pg
V|tam|nBl(Th|amm) ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ 70Pg ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ 6% ................................................... . 100Pg
Viaming2 ®boflvin)  so0pg @ a0
Vitamin B3 (Niacin) 1.100 pg 7% 15.000 pg
Vitamin BS (Pantothensiure) S4pg 9%  6000pg
VltammBé(Py”doxm) ,,,,,,,,,,,,,,,,, 280Pg ‘‘‘‘‘‘‘‘‘ 20% ................................................... 1 400pg
V|tam|nB7(B|ot|n) ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ 16pg ‘‘‘‘‘‘‘‘‘ 36% 45Pg
VltammB9(Fo|saureaquwa ,,,,,, 126Pg ‘‘‘‘‘‘‘‘‘ 32% 400|Jg
Viamin € (scorbinsiure)  Omg o% . wom
X'I;?::;l::roléquivalent) 1.000 pg 7% 14.000 pg
VltammK(Phy”OChmon) ‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘ 10pg ‘‘‘‘‘‘‘‘‘ 15% .......................................................... 6 5pg

Die Mineralstoffe von Natto
100 g Natto decken

Mineralstoff Gehalt pro100g  xy % des Tagesbedarfs Tagesbedarf
Natrium 1mg 0% 1.500 mg
Kalium . 249 mg. 6 %. 4.000 mg
Calcium . 103 mg. 10 %. 1.000 mg
Magnesium 90 mg: 26 %: 350 mg
Phosphor 182 mg 26 % 700 mg

Angaben fir empfohlene

Schwefel >8 mg % Tageszufuhr fehlen noch
Chlorid . 3 mg. 0 %. 2.300 mg
Eisen ' 3.700 pg. 30% 12.500 pg
Zink ' 390 pg. 59% 8.500 pg
Kupfer . 43 pg. 3 %. 1.250 pg
gMangan 1.100 pg 31 % 3.500 pg

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/fermentation-uebersicht/natto
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