Vitamin B3

Lebensmittel mit Vitamin B3

Lebensmittel

Getrocknete Pilze (verschiedene Arten)
Hefeflocken

Erdniisse

Erdnussmus

Spirulina

Austernpilz gegart

Dinkel ganzes Korn/ Dinkelflocken
Champignon frisch/gegart
Vollkornmehl

Naturreis

Senf

Sonnenblumenkerne roh/geréstet
Sesam

Brennnesselpulver

Bulgur

Mandeln/Mandelmus
Pinienkerne

Tomatenmark

Vollkornbrot

WeilSbrot

Vollkornteigwaren ohne Ei
Buchweizen/Buchweizenmehl
Zuckererbsen frisch

Hanfsamen

Hafer

Griinkohl frisch/gegart

Tofu

Obst und Gemiise
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Niacin/Vitamin B3 in mg pro 100 g
60 mg

26 mg

15 mg

13 mg

11,6 mg

8,8 mg

6,6 mg/53 mg
5,2 mg/4,6 mg
5,2 mg

52mg

5mg

5mg/3,2 mg
4,5mg

4,3 mg

4,2 mg

4,2 mg/2,9 mg
3,6 mg

3,5mg
2,1mg-3,4mg
0,7 mg

3,1 mg

2,9 mg

2,7 mg

2,6 mg

2,3 mg
2,1mg/1,1mg
0,6 mg
02mg-1mg

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/vitamine/b-vitamine/vitamin-b3
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https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/vitamine/b-vitamine/vitamin-b3

