
L – Carnitin: Als Nahrungsergänzung

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/nahrungsergaenzung/weitere-nahrungsergaenzungsmittel/l-carnitin

Vegane Lebensmittel mit L–Carnitin

Lebensmittel L–Carnitin–Gehalt pro 100 g  
oder pro angegebener Menge

Tempeh 19 mg*

Austernpilze 5 mg

Kartoffeln 2,4 mg

Linsen 2,1 mg

Champignons 2 mg

Avocado (1 mittelgrosse) 2 mg

Süsskartoffel 1 mg

Rosinen 1 mg

Mandeln 0,65 mg

Vollkornbrot 0,4 mg

*  Diese Angabe bezieht sich auf 1/2 Tasse und liess sich durch weitere Quellen nicht mehr bestätigen, 
so dass der L-Carnitin-Gehalt pro 100 g Tempeh auch niedriger sein könnte.
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