Kohlrabi: Die Nihrwerte

Nihrwert von Kohlrabi

Nihrstoffe

Wasser
Kohlenhydrate
Eiweiss
Ballaststoffe
Fett

Vitamine von Kohlrabi
Vitamin

Vitamin B3 (Niacin)

Vitamin E (Tocopherolaquivalent)

Betacarotin

Vitamin B6 (Pyridoxin)
Vitamin B5 (Pantothensiure)
Vitamin C

Vitamin B1 (Thiamin)

Vitamin B2 (Riboflavin)
Vitamin A (Retinoliquivalent)
Vitamin B9 (gesamte Folsaure)
Vitamin K

Vitamin B7 (Biotin)
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pro 100 g Kohlrabi

Mineralstoffe von Kohlrabi

Vitamin
Kalium
Mangan
Kupfer
Calcium
Chlorid
Phosphor
Schwefel
Magnesium
Natrium
Eisen
Zink
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4 g davon 1,3 g Glucose und 1,1 g Fructose
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pro 100 g Kohlrabi in-‘l’zg[?ob;ggr; TageSbei:aLrgf
1.800 pg 12 % 15.000 pg
400 pg 33 % 12.000 pg
200 pg 100 % 2.000 pg
120 g 8% 1.500 pg
100 g 17 % 6.000 pg
64 mg 64% 100 mg
48 g 4 % 1.100 pg
46 pg, 38 % 1.200 pg
33 g 37 % 900 pg
25 g 63 % 400 pg
7pg 10% 70 g
3pg 27 % 100 pg

pro 100 g Kohlrabi in;:g;ib;ggr; TageSbiid:nr;
380 mg 9,5 % 4.000 mg
130 Pg. 37 % 3.500 pg
120 g 96 % 1.250 pg
68 mg 68 % 1.000 mg
57 mg 25 % 2.300 mg
50 mg. 71 % 700 mg
50 mg' keine Angaben. keine Angaben
43 mg 123 % 350 mg
32mg 21 % 1,500 mg
09 mg 72 % 12,5 mg
0,26 mg 3,1 % 8,5 mg

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kohlgemuese-uebersicht/kohlrabi
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