Sonnenblumenkerne: Die Nihrwerte

Die Nihrwerte von Sonnenblumenkernen

Nihrwerte
Wasser
Kohlenhydrate
Eiweiss

Fett
Ballaststoffe

Die Vitamine von Sonnenblumenkernen

Vitamine Sonnenblurﬁzzligig
Vitamin A Retinolaquivalent 3pg
Betacarotin 15 g
Vitamin B1 Thiamin 1.9 mg
Vitamin B2 Riboflavin 260 pg
Vitamin B5 Pantothensiure 0pg
Vitamin B3 Niacindquivalent 11 mg
Vitamin B6 Pyridoxin 1.3 mg
Vitamin B7 Biotin 56 pg
Folsdure 121 pg
Vitamin B12 0pg
Vitamin C 0pg
Vitamin D 0pg
Vitamin E Tocopheroldquivalent 38.8 mg
Vitamin K 0pg
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pro 100 g Sonnenblumenkerne

38¢g
12g
27 g
49g
63¢g

100 g Sonnenblumenkerne
decken den Tagesbedarf zu

0%
1%
173 %
22%
0%
66 %
64 %
56 %
Keine Angabe
0%
0%
0%
277 %
0%

Die Mineralstoffe von Sonnenblumenkernen

Mineralstoffe Sonnenblung;zligﬂg
Calcium 86 mg
Magnesium 336 mg
Kalium 784 mg
Phosphor 688 mg
Natrium 0mg
Chlorid 48 mg
Schwefel 280 mg

100 g Sonnenblumenkerne
decken den Tagesbedarf zu

9 %
96 %
20%
98 %
0%
2%

Keine Angabe

Die Spurenelemente von Sonnenblumenkernen

Spurenelemente Sonnenblunﬁ:rzlifgé
Eisen 57 mg
Zink 5.8 mg
Kupfer 19 mg
Mangan 2.4mg
Fluorid 63 pg
lodid 4 g

100 g Sonnenblumenkerne
decken den Tagesbedarf zu

46 %
68 %
151 %
68 %
2%

2%

www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/oelsaaten/sonnenblumenkerne
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