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

Energie Fett Eiweiss Eisen Vitamin A Vitamin Bi2
(kcal) (8) (8) (mg) (ug) (ug)
Kalb Eckstuck, roh 103 16 222 23 [1 | BB
Rind Eckstuck, roh o 23 226 22 Mo N ::
Schwein Eckstuck, roh 15 2,7 226 [ K Fio
Rindsleber, roh 138 3.9 oA  (FCNNN SE00 (|1 eS|l
Fleischkase 260 227 126 los | 2 los
Pouletbrust, roh (0. Haut) 105 1.2 PER R P @ Joa
Forelle, roh 108 B8 B N 2 64
Flunder, roh 72 0,7 figsm™  |o3 |2 Fio
Verbrauch anIFIelsch, Fisch und Eiern in der Schweiz Laeha, [l (e e —r o S
(pro Person und in kg pro Jahr bzw. Gramm pro Tag)  schwein 24,6 kg/Jahr =67 g/Tag
e ——— i i WEN s B N W
efiige ./ kg/Jahr=2/g/1lag
: _ Tofu 48 0 0
Fisch N 7.9 kg/Jahr = 22 g/Tag b | BB | 78 81 54
Eier W 10,5 kg/Jahr = 29 g/Tag* Quorn Schnitzel, natur |88 20 130

QUELLE: SCHWEIZER NAHRWERTTABELLE FUR KONSUMENTINNEN UND KONSUMENTEN, SGE, 2005 / QUELLE NAHRWERTE QUORN: WWW.CORNATUR.CH/DE/QUORN/INDEX_MAIN.HTM

QUELLE: FUNFTER SCHWEIZERISGHER ERNAHRUNGSBERICHT, BAG, 2005 * entspricht einem halben Ei pro Tag

Wissen, was essen. @



