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Erdbeere, roh

Kategorie(n): Fruchte frisch und getrocknet

ID: 385
Zusammensetzung Energiegehalt
Kohlenhydrate 7009 W Kohlenhydrate 71% s
Nahrungsfasern 2209 | Nahrungsfasern 10% [l
Fett 0509 | Fett 12% [l
Protein 0.70g | Protein % [ |
Wasser 89.00g Wasser 0%
Nahrstoffgehalt pro 100 g essbarer Anteil
Gehalt Einheit Quelle(n)
Energiewert
Energie, Kilojoule 167kJ Berechneter Wert
Energie, Kalorien 39.7kcal Berechneter Wert
Hauptnahrstoffe
Protein 0.79 43
Alkohol Og 43
Wasser 89.99 43
Kohlenhydrate, verfugbar 79 43
Starke 0g 43
Zucker 79 43
Nahrungsfasern 2.29 43
Fett, total 0.5g 43
Cholesterin 0mg 43
Fettsauren, einfach ungesattigt 0.07g 43
Fettsauren, gesattigt Og 43
Fettsauren, mehrfach ungesattigt 0.269g 43
Mikroné&hrstoffe
Vitamine
Vitamin A-Aktivitat 0.308ug-RE 51
all-trans Retinol-Aquivalente Oug-RE 51
Betacarotin-Aktivitat 3.7ug-BCE 51
Betacarotin 3.7ug 134
Vitamin B1 (Thiamin) 0.02mg 43
Vitamin B2 (Riboflavin) 0.03mg 43
Vitamin B6 (Pyridoxin) 0.06 mg 43
Vitamin B12 (Cobalamin) Oug 43
Niacin 0.5mg 43
Folat 62ug 43
Pantothenséure 0.3mg 43
Vitamin C (Ascorbinsaure) 60mg 43
Vitamin D (Calciferol) Oug 43
Vitamin E-Aktivitat 0.2mg-ATE 43
Mineralstoffe
Natrium (Na) 2mg 43
Kalium (K) 152mg 43
Chlorid (ClI) 14mg 9
Calcium (Ca) 20mg 43
Magnesium (Mg) 12mg 43
Phosphor (P) 23mg 43
Eisen (Fe) 0.4mg 43
Jod (1) 1lug 9
Zink (Zn) 0.1mg 9
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Abkilrzungen

< kleiner als

> grosser als

g gramm

iu Internationale Einheiten
kA keine Angaben

kcal kilokalorien (umgangssprachlich: Kalorien)
kJ kilojoule

mg milligramm

ml milliliter

ug mikrogramm

ATE alpha-Tocopherol-Aquivalente
BCE Betacarotin-Aquivalente

RE Retinol-Aquivalente

Min kleinster Wert

Max grosster Wert

n Anzahl Werte

Quelle(n)

43 Répértoire général des aliments, Paris, Frankreich

134 Olmedilla et al. Quantitation of provitamin-A and non-Provitamin-A carotenoids in the fruits most commonly consumed in Spain. Food and Cancer
Prevention 141-145, 1993.

51 SwissFIR, DAGRL, ETH Zrich, Schweiz

9 Bundeslebensmittelschliissel, Karlsruhe, Deutschland
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