Tempeh: Die vitalstoffreiche ¢, ZENTRUM DER

und pflanzliche Proteinquelle ‘< GESUNDHEIT

Die Vitamine und Mineralstoffe

in Tempeh

Nihrstoffe/100g Tempeh RDA* Tofu (fest) RDA*
Betacarotin/k| 25pg  13%
Vitamin B1 260 pg  23,6%
Vitamin B2 650 pg  542%
Vitamin B3 5083 pug 299%
Vitamin Bs 300pg 50 %W
Vitamin B6 300 g 150%
Vitamin B7 53pg 530%
Vitamin B9 156 pg  390%
Vitamin E Tocopheroliquivatlent 1000 pg  83%
Vitamin K 120 pg 1714%
Calcium 142 mg  142%
Eisen S5mg 400%
Kalium 250mg  63%
Kupfer 800 pug 64,0%
Magnesium 230 mg  657%
Mangan 1200 g 343%
Phosphor 240 mg  343%
Zink 3800 pg  44,7%

* RDA steht fiir den englischen Begriff Recommended Daily Allowance (empfohlene Tagesdosis).

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