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Wissen, was essen. [EECREEUR

Nahrstoffgehalte verschiedener Fleisch- und Fischsorten
und von Eiern im Vergleich
(Angaben pro 100 g)

Energie Fett Protein Eisen Vitamin A* Vitamin Bi2
(kcal) (8 (8 (mg) (Hg) (Hg)
Kalb Eckstuck, roh 105 1,6 222 23 [ B [ KX
Rind Eckstuck, roh 15 226 22 Me 22
Schwein Eckstuck, roh 4157 EZenmm W7 I3 F10
Rindsleber, roh 140 20500 [mon  @son |11 esem |11
Fleischkase 260 12,5 Jos ]2 Jos
Pouletbrust, roh (0. Haut) 410 2aeny o3 | B o4
Forelle, roh 130 16 H: 2 5
Flunder, roh B©E BEBEl o3 o P10
Lachs, roh (Zucht) 200 fgg o4 1 69
Huhnerei, ganz, roh 145 11,9 R fgoe ||| e
Tofu 85 8,1 Bamm o 0
Quorn Schnitzel, nature 105 13,0

* Vitamin A = Retinol-Aquivalente
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