NAHRSTOFF-VERGLEICHSTABELLE
FUR BAUMNUSSE

Vollgepackt mit Ballaststoffen und gesunden ungesattigten Fetten sind Mandeln eine nahrhafte Quelle
fur pflanzliches Eiweil3, das in jeden sinnvollen Erndhrungsplan integriert werden kann. Eine einzige
30-Gramm-Portion (eine Handvoll oder etwa 23 Mandeln) liefert mehr als die Halfte der empfohlenen
Tagesdosis des Antioxidans Vitamin E. Das Gute liegt bekanntlich in den kleinen Dingen!

Basierend auf einer
30-Gramm-Portion

MANDEL | PARANUSS | CASHEW | HASELNUSS |MACADAMIA|PEKANNUSS [PINIENKERN| PISTAZIE [ WALNUSS

Kalorien 174 198 172 188 215 207 202 172 196

EiweiB (9) 6,3 4,3 4,6 4,5 2,3 2,8 4,1 6,3 4,6

Gesamtfett (g9) 15 20,1 13,9 18,2 22,8 21,6 20,5 13,7 19,6
Fettf;jf;:%; 11 4,8 2,7 1,3 3,6 1,9 1,5 1,7 1.8

Mehrfad;;’;g;jf;:%;‘; 37 7,2 2,4 2,4 0,5 6,5 10,2 4 14,2
Einfach ungesattigte | g g 7,3 8,2 13,7 17,8 12,2 5,6 7,4 2,7

Fettsduren (g9)

Kohlenhydrate (g) 6,5 3,5 9,8 5 4 4,2 3,9 8,5 4,1
Ballaststoffe (g) 3,8 2,3 0,9 2,9 2,4 2,9 11 31 2
Kalium (mg) 220 198 170 204 109 123 179 302 132
Magnesium (mg) 81 13 78 49 35 36 75 32 47
Zink (mg) 0,9 1,2 17 0,7 0,4 1.4 2 0,7 0,9

Kupfer (mg) 0,3 0,5 0,7 0,5 0,2 0,4 0,4 0,4 0,5

Vitamin B6 (mg) 0 (] 0,1 0,2 0,1 0,1 0 0,3 0,2
Folsaure (ug) 13 7 21 34 3 7 10 15 29
Riboflavin (mg) 0,3 (¢] 0,1 0] 0] (¢] 0,7 0,1 0,1
Niacin (mg) 1,1 0,1 0,4 0,5 0,7 0,4 1,3 0,4 0,3

Vitamin E (mg) 7,7 1,7 0,3 4,5 0,2 0,4 2,8 0,7 0,2
Calcium (mg) 81 48 14 34 21 21 5 32 29

Eisen (mg) 11 0,7 1,8 1,4 0,8 0,8 1,7 1,2 0,9

/

Quelle: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. USDA National Nutrient Database for
Standard-Reference, Legacy. Verflugbar unter: https://fdc.nal.usda.gov.
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Alle Nisse sind ungesalzen und umfassen ungerdstete und trocken geréstete Sorten. Ungerdstet: Mandeln, ParanUsse, C Callfornla

HaselnUsse, Pekanntsse, Pinienkerne und WalnUsse. Trocken gerdstet: Cashews, Macadamia-NuUsse und Pistazien. l d ®
K@ 2020 Almond Board of California. Alle Rechte vorbehalten. a m On S

Almonds.de




