Spargel: Die Nahrwerte

Die Nihrwerte

Nihrwerte
Eiweiss
Kohlenhydrate
Ballaststoffe
Fett

Die Vitamine

Vitamin

Vitamin C (Ascorbinsiure)
Vitamin E

Vitamin B3 (Niaciniquivalent)
Vitamin B3 (Niacin, Nicotinsaure)
Vitamin B5 (Pantothensiure)
Vitamin A (Beta-Carotin)
Vitamin B1 (Thiamin)
Folsiure

Vitamin B2 (Riboflavin)
Vitamin A (Retinoliquivalent)
Vitamin B6 (Pyridoxin)
Vitamin B7 (Biotin)

Die Mineralstoffe

Mineralstoff

Kalium
Schwefel
Phosphor
Chlorid
Calcium

Magnesium

Natrium
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Gehalt pro 100 g

19 mg
2000 pg
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Gehalt pro 100 g

203 mg
47 mg
44 mg
37 mg
26 mg
17 mg
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