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	Vorwort: Nährstoffe auf einen Blick





Gesunde Ernährung ist ein Schlüssel zu Wohlbefinden und Vitalität. Doch welche Vitamine und Mineralstoffe stecken eigentlich in unseren Lebensmitteln? Dieses Buch bietet eine schnelle und einfache Übersicht, damit du auf einen Blick erkennen kannst, welche Nährstoffe du mit Gemüse, Obst, Küchenkräutern, Nüssen, Samen, Hülsenfrüchten und so weiter zu dir nimmst.


Die Tabellen sind nach Lebensmittelgruppen geordnet und zeigen dir für jedes einzelne Lebensmittel die wichtigsten Vitamine und Mineralstoffe. So kannst du gezielt nachschlagen, wenn du wissen möchtest, welche Nährstoffe in deinem Essen stecken. Ob beim Einkaufen, Kochen oder Planen einer ausgewogenen Ernährung.


Ganz ohne lange Erklärungen, sondern direkt, übersichtlich und auf den Punkt gebracht. Denn gesunde Ernährung sollte nicht kompliziert sein.





Die Werte stammen aus dem Bundeslebensmittelschlüssel (BLS) und repräsentieren Durchschnittswerte.


Ich bitte zu beachten, dass die Werte zu je 100 g des jeweiligen Lebensmittels ausgewiesen sind und natürlichen Schwankungen unterliegen können.









1 Gemüse


1.1 Karotte


Vitamine





	Vitamin A (Beta-Carotin):

	835,0 μg





	Vitamin B1 (Thiamin):

	0,01 mg





	Vitamin B2 (Riboflavin):

	0,05 mg





	Vitamin B3 (Niacin):

	0,9 mg





	Vitamin B5 (Pantothensäure):

	0,3 mg





	Vitamin B6 (Pyridoxin):

	0,1 mg





	Vitamin B7 (Biotin):

	0,5 μg





	Vitamin B9 (Folat):

	27,0 μg





	Vitamin K1 (Phyllochinon):

	13,2 μg





	Vitamin C:

	5,9 mg





	Vitamin E:

	0,66 mg







Mineralstoffe & Spurenelemente





	Kalzium:

	320 mg





	Kalium:

	320 mg





	Magnesium:

	12 mg





	Phosphor:

	31 mg





	Zink:

	0,3 mg





	Eisen:

	0,4 mg





	Selen:

	0,1-0,4 μg





	Silicium (Kieselsäure):

	2,1 mg





	Jod:

	3 μg





	Kupfer:

	0,08 mg





	Fett:

	0,2 g





	Eiweiß:

	0,9 g





	Ballaststoffe:

	2,9 g





	Omega-3-Fettsäuren:

	10 mg







Sekundäre Pflanzen- bzw. Inhaltsstoffe


Carotinoide (v. a. Beta-Carotin):




	Vorstufe von Vitamin A (wirkt antioxidativ)





Polyacetylene (z. B. Falcarinol):




	Können antikanzerogene Eigenschaften haben.





1.2 Spinat


Vitamine





	Vitamin A (Beta-Carotin):

	4.690 μg





	Vitamin B1 (Thiamin):

	0,1 mg





	Vitamin B2 (Riboflavin):

	0,19 mg





	Vitamin B3 (Niacin):

	0,6 mg





	Vitamin B5 (Pantothensäure):

	0,3 mg





	Vitamin B6 (Pyridoxin):

	0,2 mg





	Vitamin B7 (Biotin):

	2,5 μg





	Vitamin B9 (Folat):

	145 μg





	Vitamin K1 (Phyllochinon):

	483 μg





	Vitamin C:

	50 mg





	Vitamin E:

	2,03 mg







Mineralstoffe & Spurenelemente





	Kalzium:

	115 mg





	Kalium:

	558 mg





	Magnesium:

	60 mg





	Phosphor:

	49 mg





	Zink:

	0,5 mg





	Eisen:

	3,8 mg





	Selen:

	0,9-1,1 μg





	Silicium (Kieselsäure):

	4,3 mg





	Jod:

	12,0 μg





	Kupfer:

	0,13 mg





	Fett:

	0,4 g





	Eiweiß:

	2,9 g





	Ballaststoffe:

	2,2 g





	Omega-3-Fettsäuren:

	0,14 g







Sekundäre Pflanzen- bzw. Inhaltsstoffe


Carotinoide (Lutein, Zeaxanthin):




	Wichtig für die Augengesundheit.





Flavonoide:




	Antioxidativ und entzündungshemmend.





Saponine:




	Können cholesterinsenkend wirken.





1.3 Brokkoli


Vitamine





	Vitamin A (Beta-Carotin):

	800 μg





	Vitamin B1 (Thiamin):

	0,07 mg





	Vitamin B2 (Riboflavin):

	0,11 mg





	Vitamin B3 (Niacin):

	0,9 mg





	Vitamin B5 (Pantothensäure):

	0,6 mg





	Vitamin B6 (Pyridoxin):

	0,2 mg





	Vitamin B7 (Biotin):

	1,5 μg





	Vitamin B9 (Folat):

	111 μg





	Vitamin K1 (Phyllochinon):

	101,6 μg





	Vitamin C:

	89,2 mg





	Vitamin E:

	1,5 mg







Mineralstoffe & Spurenelemente





	Kalzium:

	47 mg





	Kalium:

	295 mg





	Magnesium:

	21 mg





	Phosphor:

	66 mg





	Zink:

	0,4 mg





	Eisen:

	0,73 mg





	Selen:

	0,6-0,9 μg





	Silicium (Kieselsäure):

	1,8 mg





	Jod:

	15,0 μg





	Kupfer:

	0,06 mg





	Fett:

	0,2 g





	Eiweiß:

	3,0 g





	Ballaststoffe:

	3,0 g





	Omega-3-Fettsäuren:

	0,02 g







Sekundäre Pflanzen- bzw. Inhaltsstoffe


Glucosinolate (z. B. Sulforaphan):




	Unterstützen die Entgiftung und haben antikarzinogene Effekte.





Flavonoide:




	Antioxidativ.Carotinoide: Beta-Carotin, Lutein.





1.4 Tomate


Vitamine





	Vitamin A (Beta-Carotin):

	42 μg





	Vitamin B1 (Thiamin):

	0,06 mg





	Vitamin B2 (Riboflavin):

	0,04 mg





	Vitamin B3 (Niacin):

	0,9 mg





	Vitamin B5 (Pantothensäure):

	0,2 mg





	Vitamin B6 (Pyridoxin):

	0,1 mg





	Vitamin B7 (Biotin):

	1,0 μg





	Vitamin B9 (Folat):

	35 μg





	Vitamin K1 (Phyllochinon):

	7,9 μg





	Vitamin C:

	13,7 mg





	Vitamin E:

	0,88 mg







Mineralstoffe & Spurenelemente





	Kalzium:

	10 mg





	Kalium:

	237 mg





	Magnesium:

	11 mg





	Phosphor:

	24 mg





	Zink:

	0,2 mg





	Eisen:

	0,05 mg





	Selen:

	0,4-0,9 μg





	Silicium (Kieselsäure):

	1,5 mg





	Jod:

	1,0 μg





	Kupfer:

	0,06 mg





	Fett:

	0,2 g





	Eiweiß:

	0,9 g





	Ballaststoffe:

	1,2 g





	Omega-3-Fettsäuren:

	0,01 g







Sekundäre Pflanzen- bzw. Inhaltsstoffe


Carotinoide (v. a. Lycopin):




	Stark antioxidativ, unterstützt die Herzgesundheit.





Flavonoide:




	Quercetin, Kaempferol.





1.5 Paprika (rot)


Vitamine





	Vitamin A (Beta-Carotin):

	208 μg





	Vitamin B1 (Thiamin):

	0,05 mg





	Vitamin B2 (Riboflavin):

	0,06 mg





	Vitamin B3 (Niacin):

	0,3 mg





	Vitamin B5 (Pantothensäure):

	1,0 mg





	Vitamin B6 (Pyridoxin):

	0,32 mg





	Vitamin B7 (Biotin):

	1,2 μg





	Vitamin B9 (Folat):

	51 μg





	Vitamin C:

	127,7 mg





	Vitamin E:

	1,58 mg







Mineralstoffe & Spurenelemente





	Kalzium:

	7 mg





	Kalium:

	255 mg





	Magnesium:

	12 mg





	Phosphor:

	26 mg





	Zink:

	0,3 mg





	Eisen:

	0,5 mg





	Selen:

	0,1-0,5 μg





	Silicium (Kieselsäure):

	1,7 mg





	Jod:

	2,0 μg





	Kupfer:

	0,10 mg





	Fett:

	0,3 g





	Eiweiß:

	1,0 g





	Ballaststoffe:

	3,1 g





	Omega-3-Fettsäuren:

	0,02 g







Sekundäre Pflanzen- bzw. Inhaltsstoffe


Carotinoide (Beta-Carotin, Capsanthin):




	Antioxidativ





Flavonoide:




	Quercetin, Luteolin





Capsaicinoide:




	Verantwortlich für die Schärfe (in scharfen Sorten).





1.6 Zucchini


Vitamine





	Vitamin A (Beta-Carotin):

	200 μg





	Vitamin B1 (Thiamin):

	0,05 mg





	Vitamin B2 (Riboflavin):

	0,04 mg





	Vitamin B3 (Niacin):

	0,2 mg





	Vitamin B5 (Pantothensäure):

	0,2 mg





	Vitamin B6 (Pyridoxin):

	0,1 mg





	Vitamin B7 (Biotin):

	1,0 mg





	Vitamin B9 (Folat):

	25 μg





	Vitamin K1 (Phyllochinon):

	4,3 μg





	Vitamin C:

	17,9 mg





	Vitamin E:

	0,29







Mineralstoffe & Spurenelemente





	Kalzium:

	16 mg





	Kalium:

	230 mg





	Magnesium:

	18 mg





	Phosphor:

	32 mg





	Zink:

	0,3 mg





	Eisen:

	0,4 mg





	Selen:

	0,2-0,5 μg





	Silicium (Kieselsäure):

	1,1 mg





	Jod:

	1,0 μg





	Kupfer:

	0,05 mg





	Fett:

	0,3 g





	Eiweiß:

	1,2 g





	Ballaststoffe:

	3,1 g





	Omega-3-Fettsäuren:

	0,02 g







Sekundäre Pflanzen- bzw. Inhaltsstoffe


Carotinoide (Lutein, Zeaxanthin):




	Fördern die Augengesundheit.





Flavonoide:




	Antioxidativ.





1.7 Gurke


Vitamine





	Vitamin A (Beta-Carotin):

	105 μg





	Vitamin B1 (Thiamin):

	0,02 mg





	Vitamin B2 (Riboflavin):

	0,03 mg





	Vitamin B3 (Niacin):

	0,2 mg





	Vitamin B5 (Pantothensäure):

	0,2 mg





	Vitamin B6 (Pyridoxin):

	0,1 mg





	Vitamin B7 (Biotin):

	0,9 μg





	Vitamin B9 (Folat):

	10 μg





	Vitamin K1 (Phyllochinon):

	16,4 μg





	Vitamin C:

	2,8 mg





	Vitamin E:

	0,10 mg







Mineralstoffe & Spurenelemente





	Kalzium:

	150 mg





	Kalium:

	16 mg





	Magnesium:

	13 mg





	Phosphor:

	24 mg





	Zink:

	0,2 mg





	Eisen:

	0,20 mg





	Selen:

	0,1-0,3 μg





	Silicium (Kieselsäure):

	1,2 mg





	Jod:

	2,0 μg





	Kupfer:

	0,04 mg





	Fett:

	0,1 g





	Eiweiß:

	0,7 g





	Ballaststoffe:

	0,5 g





	Omega-3-Fettsäuren:

	0,01 g







Sekundäre Pflanzen- bzw. Inhaltsstoffe


Lignane:




	Können hormonelle Wirkungen haben.





Flavonoide:




	Antioxidativ.





1.8 Blumenkohl


Vitamine





	Vitamin A (Beta-Carotin):

	45 μg





	Vitamin B1 (Thiamin):

	0,06 mg





	Vitamin B2 (Riboflavin):

	0,06 mg





	Vitamin B3 (Niacin):

	0,6 mg





	Vitamin B5 (Pantothensäure):

	0,5 mg





	Vitamin B6 (Pyridoxin):

	0,21 mg





	Vitamin B7 (Biotin):

	1,0 μg





	Vitamin B9 (Folat):

	48 μg





	Vitamin K1 (Phyllochinon):

	15,5 μg





	Vitamin C:

	64 mg





	Vitamin E:

	0,09 mg







Mineralstoffe & Spurenelemente





	Kalzium:

	22 mg





	Kalium:

	300 mg





	Magnesium:

	15 mg





	Phosphor:

	44 mg





	Zink:

	0,3 mg





	Eisen:

	0,5 mg





	Selen:

	0,6-0,8 μg





	Silicium (Kieselsäure):

	1,6 mg





	Jod:

	8,0 μg





	Kupfer:

	0,04 mg





	Fett:

	0,3 g





	Eiweiß:

	1,9 g





	Ballaststoffe:

	2,3 g





	Omega-3-Fettsäuren:

	0,01 g







Sekundäre Pflanzen- bzw. Inhaltsstoffe


Glucosinolate:




	Unterstützen die Entgiftung.





Indole:




	Können hormonelle Balance fördern.





1.9 Rosenkohl


Vitamine





	Vitamin A (Beta-Carotin):

	450 μg





	Vitamin B1 (Thiamin):

	0,16 mg





	Vitamin B2 (Riboflavin):

	0,09 mg





	Vitamin B3 (Niacin):

	1,5 mg





	Vitamin B5 (Pantothensäure):

	0,5 mg





	Vitamin B6 (Pyridoxin):

	0,3 mg





	Vitamin B7 (Biotin):

	1,5 μg





	Vitamin B9 (Folat):

	93 μg





	Vitamin K1 (Phyllochinon):

	177 μg





	Vitamin C:

	85 mg





	Vitamin E:

	0,90







Mineralstoffe & Spurenelemente





	Kalzium:

	42 mg





	Kalium:

	450 mg





	Magnesium:

	23 mg





	Phosphor:

	67 mg





	Zink:

	0,4 mg





	Eisen:

	1,3 mg





	Selen:

	0,6-1,0 μg





	Silicium (Kieselsäure):

	1,6 mg





	Jod:

	8,0 μg





	Kupfer:

	0,08 mg





	Fett:

	0,5 g





	Eiweiß:

	4,0 g





	Ballaststoffe:

	2,3 g





	Omega-3-Fettsäuren:

	0,01 g







Sekundäre Pflanzen- bzw. Inhaltsstoffe


Glucosinolate:




	Antikarzinogen.





Flavonoide:




	Antioxidativ.





1.10 Grünkohl


Vitamine





	Vitamin A (Beta-Carotin):

	817 μg





	Vitamin B1 (Thiamin):

	0,14 mg





	Vitamin B2 (Riboflavin):

	0,2 mg





	Vitamin B3 (Niacin):

	1,2 mg





	Vitamin B5 (Pantothensäure):

	0,3 mg





	Vitamin B6 (Pyridoxin):

	0,3 mg





	Vitamin B7 (Biotin):

	2,0 μg





	Vitamin B9 (Folat):

	187 μg





	Vitamin K1 (Phyllochinon):

	817 μg





	Vitamin C:

	120 mg





	Vitamin E:

	0,80 mg







Mineralstoffe & Spurenelemente





	Kalzium:

	150 mg





	Kalium:

	490 mg





	Magnesium:

	47 mg





	Phosphor:

	51 mg





	Zink:

	0,6 mg





	Eisen:

	1,9 mg





	Selen:

	0,9-1,1 μg





	Silicium (Kieselsäure):

	5,2 mg





	Jod:

	20,0 μg





	Kupfer:

	0,15 mg





	Fett:

	1,5 g





	Eiweiß:

	4,3 g





	Ballaststoffe:

	4,2 g





	Omega-3-Fettsäuren:

	0,12 g
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