Nudeln: Die Nihrwerte

Die Nihrwerte von Vollkornteigwaren

Nihrwert pro 100 g Vollkornteigwaren
Kalorien . 140 keal
Wasser 60g
Kohlenhydrate . 26 g.
Proteine . 6 g'
Ballaststoffe . 5 g'
wasserlosliche 138
wasserunlésliche 378
Phosphor . 159 mg.
Magnesium . 46 mg.
Zink . 1,36 mg'
Eisen . 13 mg.
Vitamin B3 . 1,88 mg.
Vitamin B1 . 0,15 mg.
Kupfer . 0,2 mg.

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/nudeln-uebersicht/nudeln
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Tagesbedarf
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700 mg
350 mg
8,5mg
12,5 mg
17 mg
1,1mg

1,2mg
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