Nahrwerte der Sonnenblumenkerne:

Die Nahrwerte von Sonnenblumenkernen

Nahrwerte pro 100 g Sonnenblumenkerne
bl 389
L, 12g
Biwelss 279
Fet 4949
Ballaststoffe 63g

Die Vitamine von Sonnenblumenkernen

pro 100 g 100 g Sonnenblumenkerne

Vitamine Sonnenblumenkerne decken den Tagesbedarf zu

Vitamin A Retinolaquivalent 3 g 0%

Vitamin K 0 ug 0%

Die Mineralstoffe von Sonnenblumenkernen
pro 100 g 100 g Sonnenblumenkerne

Mineralstoffe Sonnenblumenkerne decken den Tagesbedarf zu
Calcium 8mg 9 %
Magnesium 3mg 96%
Kalum .. T84mg __ 20%
Phosphor 688mg . 98%
Nt omg 0%
Chlofid 48mg 2%
Schwefel 77777777777777777777777777777777777 280 mg Keine Angabe

Die Spurenelemente von Sonnenblumenkernen
pro 100 g 100 g Sonnenblumenkerne

Spurenelemente Sonnenblumenkerne  decken den Tagesbedarf zu
Eisen 46 %
zrk ~ 58mg 68 %
Kupfer — 19mg 151 %
Mangan 24mg 68 %
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