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Wissen, was essen. @

Nahrstoffgehalte verschiedener Getreideprodukte im Vergleich
(Angaben je 100 g)

Nahrungsfasern* (g)

Magnesium (mg) Vitamin Bs (Mg)

Vollkornbrot B s I s 0,25
Ruchbrot Bl 4 B s o7
Weissbrot B 25 [ R o3
weizenmehl Vollkorn [ 1 N c0 N 0.43
Weizenmehl weiss - 82 - 22 - 0,18

Vollkornteigwaren= NN 15 N 0 02
Teigwaren mit Ei** - 3,4 -42 I0,06

aterfiocken (votkor) [N ‘o5 NN 17 W03
Cornflakes - 4 .14 l0,07

Vollreis** l : I 143 [N 0,51
Reis weiss** B4 B 35 o2

* Referenzwert fur die tagliche Zufuhr (Erwachsene): 30 g/d Nahrungsfasern
** trocken

QUELLE: SCHWEIZER NAHRWERTDATENBANK, VERSION 5.2, WWW.NAEHRWERTDATEN.CH
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