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Die Nihrwerte der Zucchini

Nihrwerte pro 100 g Quinoa
Kalorien 19 kcal (79,5 k))
Wasser 939¢g
Fett 04g
Eiweiss lé6g
thlenhydrate ‘ 21g
avon 1,6 g Zucker: 0,6 g Glukose und 0,7 g Fruktose
Ballaststoffe » 11g
0,2 g wasserlosliche und 0,8 g wasserunlésliche Ballaststoffe
Die Vitamine der Zucchini
Vitamin pro 100 g Zucchini :iz %.:ge(;l;zr:i;(rz Tagesbedarf
Vitamin A Retinolaquivalent 58 pg 6 % 900 pg
Betacarotin 350 pgr 18 % 7 2.000 pg
Vitamin B1 Thiamin 70 pgr 6% 7 1.100 pg
Vitamin B2 Riboflavin 90 pgr 8 % 7 1.200 pg
Vitamin B3 Niacin 400 pgr 3% 7 15.000 pg
Vitamin B5 Pantothensaure 80 pgr 1% 7 6.000 pg
Vitamin B6 Pyridoxin 89 ug. 4% 2.000 pg
Vitamin B7 Biotin 2 pgr 2% 7 100 pg
Vitamin B9 Folsdureaquivalent 10 pgr 2,5% 7 400 pg
Vitamin C  Ascorbinsaure 16 mgr 16 % 100 mg
Vitamin E Tocopheroléquivalentr 500 pgr 3,6 % 14.000 pg
Vitamin K Phyllochinon 7 5 pgr 7,1% 70 pg
Die Mineralstoffe der Zucchini
Mineralstoff pro 100 g Zucchini ldiz gl':;ecsltend;(rz Tagesbedarf
Natrium 1mg 0% 1.500 mg
Kalium 200 mgr 5% 7 4.000 mg
Calcium 30 mg 3% 1.000 mg
Magnesium 22 mgr 6% 7 350 mg
Phosphor 23 mgr 3% 7 700 mg
Schwefel 25 mgr - 7 Keine Angaben
Chlorid 45mg 2% 2.300 mg
Eisen 1.500 pg. 2% 12.500 pg
Zink 200 pg. 2% 8.500 pg
Kupfer 80 pgr 6 % 7 1.250 pg
Mangan 140 pgr 4% 7 3.500 pg
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