AMARANTH

Vergleich 1

Getreide - Amaranth
(in 100g des Frischgewichts)

Kohlenhydrate (g)  Brennwert (Kalorien) Eisen (mg) Kalzium (mg)

Getreide (im Durchschnitt) Amaranthus hypochondriacus)

Getreide — Amaranth

{(in 100g des Frischagewichis)

Ballaststoffe (g) Fett (g) Eiweifd (g)

Getreide {im Durchschnitt) Amaranthus hypochondriacus

[esele) rio Centeotl A.C. Mexiko,
binetmexy centeotiac/pages/valor

In Zahlen:
Brennwert Eiweif Fett Kohlenhydrate | Ballaststoffe Kalzium Eisen
(Kalorien) (8) (8) (8) (8) (mg) (mg)
Getreide (im 342 11 2,7 73 2,1 30 330
Durchschnitt)
Amaranthus 391 15,31 7,12 63,1 2,89 490 455
hypochondriacus

Quelle: Centro de Desarrollo Comunitario Centéotl A.C. Mexiko, www.prodigyweb.net.mex/centeotlac/pages/valor




(pro 100g)

EiweiB (g) Ballaststoffe (g) Fett (g) Kohlenhydrate (g)

Reis m Weizen Mais Hafer Amaranth

Quelle: Ce deDesanollorComunitanoiCenteotiiAtCaMexilto)
v prodigvivebinetimexy/ centeotiac/ pages/ valor

Vergleich 4

Amaranth — andere Getreidearten
(pro 100g)

Kalzium (mg) Eisen (mg)

Reis B Weizen Mais | Hafer Amaranth
Quelle: Centroide Desannollo Comunitano Centeot! ATCl Mexiko,
v prodigyivebie ey centeotiac/ pades/valorn

In Zahlen:
Eiweif | Ballaststoffe Fett Kohlenhydrate Kalzium Eisen Kalorien
(8 (8 (8 (8 (mg) (mg)

Reis 5,6 0,3 0,6 79,4 9 4.4 360
Weizen 12,8 2,3 1,7 71 29,4 4 334
Mais 9,4 3 4,7 74 7 2,7 365
Hafer 15,8 3 6,9 66 54 5 389
Amaranth 19 5,6 6 6 250 15 414

Quelle: Centro de Desarrollo Comunitario Centéotl A.C. Mexiko, www.prodigyweb.net.mex/centeotlac/pages/valor




Tabelle 1
MNadhrstoffgehalt von Amaranth im Vergleich mit echten Getreidesorten
(in g pro 100g)
Diagrammflache
80 4
70
60
W Amaranth
m\Weizen
OMais
mHafer
OReis
EiweiB Fett Kohlenhydrate
Tabelle 2
Nahrstoffgehalt von Amaranth im Yergleich mit echten Getreidesorten (pro 100g)
800
700 +
600 +
500 +
B Amaranth
E'eizen
400 7 OMais
H Hafer
dReis
300 +
200 +
Reihe "Ma‘i‘s"vDatenpunkt "Kalium (jn mg)"
Wert: 396
100 +
o4
Brennwert (in kcal) Calcium {in mg) Kalium (in mg) Magnesium {in mg)
Tabelle 3
Né&hrstoffgehalt von Amaranth im Vergleich mit echten Getreidesorten
{in mg pro 100 g)
B Amaranth
B Weizen
OMais
m Hafer
OReis
Eisen Zink Vit. B1 Vit. B2

Quelle fiir die Tabellen 1-3: USDA (US-Landwirtschaftsministerium) National Nutrient Database for Standard Reference, Release 20 (2007)



