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Verbrauch an Getreide, Hulsenfriichten und Kartoffeln in der Schweiz
(pro Person und in kg pro Jahr bzw. Gramm pro Tag)

Weizen und Hartweizengriess [626kg/ahr=172g/Tag
[ 52kg/Jahr=14g/Tag

[ 2,1 kg/Jahr=6 g/Tag

Kartoffeln

Reis

Mais

Roggen und Mischel*
Gerste

Hafer

Hulsenfrtuchte

[" 1,2 kg/Jahr =3 g/Tag
[ 0.8 kg/Jahr=2 g/Tag
[ 0.8 kg/Jahr=2 g/Tag

| 0,3 kg/Jahr=1 g/Tag

*Mischung aus Roggen und Weizen

QUELLE: FUNFTER SCHWEIZERISCHER ERNAHRUNGSBERICHT, BAG, 2005

Nahrstoffgehalte verschiedener Getreideprodukte im Vergleich

(Angaben je 100 g)

Nahrungsfasern

Vollkornbrot B 6.6 g (=100%)
Ruchbrot B 3%
Weissbrot B 55

Weizenkorn N 1339
Ebly* B £1%

Vollkornteigwaren [NNEGG 115 g
Teigwaren weiss [ 44%

Haferflocken B 0
Knuspermuesli B 5%

Vollreis L EI
Reis weiss B 47%
Rice Crispies B37%

Maisgriess BN 509
Cornflakes B s0%

* vorgekochter Hartweizen

Magnesium

I 95 mg (=100%)
I 43%

B 4%

I 128 mg
I 39

I 120 mg
I 47

I 148 mg
I 53
I 143 mg

B 24%

B 35%**

. 20 mg
B 70%

Vitamin Bs

I 0,21 mg (=100%)
B s1%

B 38%

I 0,44 mg
I 68%

I 0,39 mg

P 44%

. 0,12 mg

B 83%

IR 0,51 mg

B 39%
I 1111 M 353%*+

I 0,15 mg

l 47%

** (héchstwahrscheinlich) zugesetzt

QUELLE: SCHWEIZER NAHRWERTTABELLE FUR KONSUMENTINNEN UND KONSUMENTEN, SGE, 2006/NAHRWERTTABELLE, SOUGI FAGHMANN KRAUT, 2000/PRODUKTINFORMATIONEN

Wissen, was essen. @



