




Durchschnittliche Nährwerte Shiitake RDA in %

Kalorien 182 kcal 9,1%

Fett 2,83 g 4%

davon gesättigte Fettsäuren 0,41 g 2,1%

Kohlenhydrate 15,42 g 5,9%

Eiweiß 23,73 g 47,5%

Ballaststoffe 28,90 g n/a

Vitamin D 2,75 µg 55%

Thiamin (B1) 0,25 mg 23%

Riboflavin (B2) 2,3 mg 164%

Niacin 20,4 mg 128%

Biotin 10 µg 20%

Pantothensäure 11,6 mg 193%

Eisen 5,5 mg 39%

Zink 7,66 mg 77%

Kupfer 1,23 mg 123%

Selen 76 µg 138%



  



 



 



 




