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Lauch: Die Nihrwerte ‘- GESUNDHEIT

Die Nihrwerte von Lauch

Nihrwert pro 100 g Lauch
Energie . 25 kcal / 105 kJ
Kohlenhydrate . 32¢g
Eiweiss . 21g
Fett 02g

Die Vitamine von Lauch

Vitamin pro 100 g Lauch
Vitamin C 24 mg
Vitamin B3 (Niaciniquivalent) . 897 pg
Beta-Carotin . 739 pg
Vitamin B3 (Niacin, Nicotinsaure) . 530 pg
Vitamin E . 527 pg
Vitamin B6 (Pyridoxin) . 263 pg
Vitamin B5 (Pantothensaure) . 140 pg
Vitamin A (Retinolaquivalent) . 123 pg
Folsiure . 103 pg
Vitamin B1 (Thiamin) . 79 g
Vitamin B2 (Riboflavin) . 68 pg
Vitamin K . 47 pg
Vitamin B7 (Biotin) . 2.0 pg

Die Mineralstoffe von Lauch

Mineralstoff pro 100 g Lauch
Kalium 279 mg
Calcium . 63 mg
Schwefel . 58 mg
Phosphor . 49 mg
Chlorid . 24 mg
Magnesium . 15 mg
Natrium . 4mg

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/lauch
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