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Hanfsamen - Fir lhre Gesundheit “..< GESUNDHEIT

Hanfsamen - Das Superfood

Menge pro 30 g Tagesbedarf eines
Vitalstoff Jje nach Quelle schwankend Erwachsenen
Vitamin B1 0,24-0,38 mg 1-1,2mg
Vitamin B3 . 2,76 mg . 11-17 mg
Vitamin B6é . 0,18 mg . 1,2-15mg
Vitamin E . 2,07 mg . 12-15mg
Eisen . 2,4-4mg . 10-15mg
Magnesium | 141-210 mg | 300-400 mg
Zink . 3mg . 7-10 mg

Die Nihrwerte von Hanfsamen

pro100 g pro100 g
Nihrwerte Hanfsamen, geschilt Hanfsamen, ungeschilt
Energiegehalt 2488 k| / 601 kcal 1898 k) / 461 kcal
Fettgehalt 53g 32g
davon gesdttigte Fettsduren 52¢ 33¢g
Kohlenhydrate 26¢g 22¢g
davon Zucker 26g 22¢
Ballaststoffe 42g 41g
Eiweissgehalt 30g 21g
Salz 0.01g 0.01g

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/oelsaaten/hanfsamen
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