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Quelle:     Grosser Souci Fachmann Kraut, neu erschienen 

       Mehr als 800 Lebensmittel mit etwa 300 Inhaltsstoffen 

       ISBN: 9 783804 750388 

 

Weitere Quellen: Deutsche Nahrungsmitteltabellen 

Schweizerische Nahrungsmitteltabelle 

Firmenangaben, Coop, Migros, etc. 
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0 5 10 15 20 25

Kaffee, grün, Rohkaffee

Salzhering. Pökelhering

Schwein. Milz

Bierhefe, getrocknet

Kaffee, geröstet

Tee: Schwarztee (Blätter)

Schwein, Leber

Pfifferling, getrocknet

Kakaopulver. schwach entölt

Kalbsniere

Hammelfleisch. Leber

Rind, Niere

Sesam. Samen. trocken

Kalbsgekröse, Kutteln

Bündnerfleisch

Kalbsmilz

Mohn. Schlafmohn. Samen. trocken

Amaranth, Fuchsschwanz, Samen

Rind , Milz

Ei. Trockenvollei

Rind, Lunge

Weizenkeime

Steinpilz, getrocknet

Leinsamen, trocken

Quinoa. Reismelde

Linsen, Samen, trocken

Kalbsleber

Hammelfleisch. Niere

Huhn. Leber

Pistazie

Schwein. Niere

Ei. Hühnereigelb. Flüssigeigelb

Leberpastete

Bohnen, Gartenbohnen, Schnittbohnen,…

Hirse. geschältes Korn

Pfirsich. getrocknet

Rind, Leber

Limabohne. Samen. trocken

Urdbohne, Linsenbohne, Samen, trocken

Augenbohne, Kuhbohne, Samen, trocken

Sojabohne. Samen. trocken

Eisen ohne Erdnusspaste (mg/100 g)

Eisen
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0 5 10 15 20

Kaffee, grün, Rohkaffee

Bierhefe, getrocknet

Kaffee, geröstet

Tee: Schwarztee (Blätter)

Pfifferling, getrocknet

Sesam. Samen. trocken

Mohn. Schlafmohn. Samen. trocken

Amaranth, Fuchsschwanz, Samen

Weizenkeime

Steinpilz, getrocknet

Leinsamen, trocken

Quinoa. Reismelde

Linsen, Samen, trocken

Pistazie

Bohnen, Gartenbohnen, Schnittbohnen,…

Hirse. geschältes Korn

Pfirsich. getrocknet

Limabohne. Samen. trocken

Urdbohne, Linsenbohne, Samen, trocken

Augenbohne, Kuhbohne, Samen, trocken

Sojabohne. Samen. trocken

Sonnenblume. Samen. trocken

Mungbohne. Samen. trocken

Bohnen, Gartenbohne. Samen. weiss.…

Kichererbse. Samen. trocken

Gartenmelde

Kolanuss

Triticale

Straucherbse. Taubenerbse. Samen.…

Haferflocken

Hafer. ganzes Korn. entspelzt

Sorghum. Mohrenhirse

Erbsen, Samen, trocken

Franzosenkraut

Weizenschrot, Typ 1700

Knäckebrot. aus Roggen

Karotten, Möhre, getrocknet

Vogelmiere

Dinkel, ganzes Korn, entspelzt

Aprikose. getrocknet

Breitwegerich

Eisen in pflanzlicher Nahrung (mg/100 g)

Eisen
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Schwein. Milz

Schwein, Leber

Kalbsniere

Hammelfleisch. Leber

Rind, Niere

Kalbsgekröse, Kutteln

Bündnerfleisch

Kalbsmilz

Rind , Milz

Ei. Trockenvollei

Rind, Lunge

Kalbsleber

Hammelfleisch. Niere

Huhn. Leber

Schwein. Niere

Ei. Hühnereigelb. Flüssigeigelb

Leberpastete

Rind, Leber

Blutwurst, Rotwurst

Hammelfleisch. Lunge

Hammelfleisch. Herz

Leberwurst. grob

Kalbslunge

Schwein, Lunge

Pferdefleisch

Schwein. Herz

Corned Beef. amerikanisch

Rind, Herz

Fleischextrakt

Hammelfleisch. Hirn

Kalbsherz

Schwein, Hirn

Hammelfleisch. Zunge

Rehfleisch. Rücken

Kalbsbrust

Rehfleisch, Keule, Schlegel

Kalbshaxe

Hase

Schwein. Zunge

Jagdwurst

Eisen in tierischer Nahrung (mg/100 g)

Eisen
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Salzhering. Pökelhering

Sardelle

Rotbarsch geräuchert

Stockfisch

Miesmuschel. Blau- oder Pfahlmuschel

Auster

Krill, Antarktis

Ölsardine. abgetropft

Seeohr. Abalone

Sardine

Krebs. Flusskrebs

Pilgermuschel, Kammmuschel

Klippfisch

Meeräsche

Schildkröte

Kaviar, echt, Störkaviar

Matjeshering

Languste

Makrele

Makrele. geräuchert

Sprotte

Hering, Atlantik

Bückling

Schillerlocken

Lachs in Dosen

Brathering

Thunfisch

Felchen, Renke, Maräne

Schellfisch geräuchert

Katfisch. Steinbeisser

Hummer

Köhler. Seelachs

Hering, Ostsee

Scholle

Heilbutt schwarz, geräuchert

Aal

Schleie

Seeaal, geräucherte Teile des Dornhais

Seezunge

Krebsfleisch in Dosen

Tintenfisch

Eisen in Fischen und Meeresfrüchten (mg/100 g)

Eisen


