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Die Nahrstoffe im Hafer

Beitrag zur
. o g Haferflocken Referenzmenge pro
%aﬁgﬁfﬁack@ ) Referenzmenge ’ 100 g Haferflocken (1 Portion) »o g Haferflocken *
Fett 7.0 8 4,0 %

davon einfach ungesattigte Fettsduren

Kohlenhydrate 260 g 58,7 8 23,58 9,0 %
____—
Ballaststoffe ? 10,0 g 13,3 %
____—
davon Beta-Glucan 3 60,0 %
_____
EiweiR 13,5 8 10,8 %

Mineralstoffe

Phosphor 700 mg 430 mg 172 mg 24,6 %

Kalium 2000 mg 397 mg 159 mg 7.9 %

Calcium 800 mg 43 mg 17 mg 2,2%

Spurenelemente

Kupfer 0,53 mg 0,21 mg 21,2 %

Eisen 14 mg 5,80 mg 2,32 mg 16,6 %

150 Ug 4,50 Ug 1,80 pg 1,2 %

Vitamine

Vitamin B1 (Thiamin) 1,1 mg 0,59 mg 0,24 mg 21,5 %

Vitamin H (B7, Biotin) 50 Ug 20,00 Ug 8,00 |g 16,0 %

Vitamin E 12 mg 1,50 mg 0,60 mg 5,0 %
Vitamin B3 (Niacin) 16 mg 1,00 mg 0,40 mg 2,5 %
QuELLe: Souci/FAcHMANN/KRAUT 2008 NAHRWERT-TABELLEN

1: Referenzmengen fiir die Zufuhr von Energie und ausgewdhlten Ndhrstoffen, die keine Vitamine oder Mineralstoffe sind, sowie
fiir die tdgliche Zufuhr von Vitaminen und Mineralstoffen gemdf3 EU-VO0 1169/2011. Referenzmenge fiir einen durchschnittlichen
Erwachsenen (8400 kJ / 2000 kcal).

2: Referenzmenge = Zufuhrempfehlung fiir Ballaststoffe der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.

3: Senkung des Cholesterinspiegels bzw. Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterinspiegels bei tdglicher Aufnahme von 3 g
Hafer-Beta-Glucan (EU-V0 1160/2011, 432/2012).
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Die Nahrstoffe im Hafer

Beitrag zur Beitrag zur
a Referenz- Referenzmenge pro
%E%afe Eka@ﬁ% 100 g Hafer- menge pro20 g 100 g losliche 20 g losliche

Referenzmenge ’ kleie-GrieR Haferkleie-GrieB ' Haferkleieflocken Haferkleieflocken®

Fett 1,9 % 23 %
——————
Kohlenhydrate 260 g 54,6 g 4,2 % 43,0 8 3,3 %
——————
Ballaststoffe 2 12¢g 7.5 % 19,0 g 12,7 %
——————
EiweiR 0,5 g 5,8 % 18,0 g 2%

Mineralstoffe

Phosphor 700 mg 8oy mg 23,0 %

Spurenelemente

Zink 10 mg 5,40 mg 10,8 %
Vitamine
Vitamin B1 (Thiamin) 1,1 mg 0,85 mg 15,5 % 0,85 mg 15,5 %

QuELLE: ANGABEN DER HERSTELLER

R Beitrag zur Refe-
Haferdrink remmense pre
Referenzmenge ' 100 g Haferdrink 200 g Haferdrink"
Fett 31 %

Eiweil 50 g 0,78 2,8 %

Quette: ANGABEN DEs HERSTELLERS (DRINK IN NATUR-VARIANTE)

-

: Referenzmengen fiir die Zufuhr von Energie
und ausgewdhlten Néihrstoffen, die keine
Vitamine oder Mineralstoffe sind, sowie fiir die
tdgliche Zufuhr von Vitaminen und Mineral-
stoffen gemdf3 EU-V0 1169/2011. Referenzmenge
fiir einen durchschnittlichen Erwachsenen
(8400 kJ /2000 kcal).

N

: Referenzmenge = Zufuhrempfehlung fiir
Ballaststoffe der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung e. V.

w

: Senkung des Cholesterinspiegels bzw.
Aufrechterhaltung eines normalen Choleste-
rinspiegels bei tidglicher Aufnahme von 3 g
Hafer-Beta-Glucan (EU-VO0 1160/2011, 432/2012).
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