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Nahrwerte Uberblick
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Kirbi=s-Hartoffel-Gulasch
FPortian Sesamt Mg
Zusammensetzung
GLCAL Energie 286 85 57391 45,81 keal
G Brennuert 1.201.42 2402 24 19599 L
) Alkahaol 0,00 0,00 000 mag
ZH Ballaststoffe o.57 19,132 156 g
£E Eivueil 535 10,71 087 g
ZF Fett 16,12 2224 263 g
Zk Kahlenhydrate 28,561 a7 .22 457 g
Zhd Mineralstoffgehalt 24871492 5.842 95 42474 mg
Z0 Fehalt organischer Sauren 2.151.90 430380 351,04 mg
Zine W azzer 548 22 1.086 44 2043 g
Mita i
L “Witamin A - Retinoldquivalent 0,24 W] 0,08 mg
WAL “Witamin A - Carotin 233 4 565 0,38 mg
WAR Vitamin & - Retinol 0,00 0,00 000 mg
WE1 Witamin B1 - Thiamin 020 0,50 005 ma
WB1Z Witamin B12 - Cabalamin 0,00 0,00 0,00 pg
WHEZ Vitamin B2 - Riboflawin 0,19 0,29 003 mg
WaI Witamin B2 - Niacin, Nicotinsdure 317 224 058 mg
WEIA “Witamin B3 - Niacindquivalent 5487 11,14 091 mg
WHBS Witamin BS - Pantothenzdure 127 253 021 mg
WAG “Witamin BG - Pyridoxin 0,21 1,62 0,13 mg
WeT Vitamin BT - Biotin 521 10,44 025 pg
WHEI “itamin B9 - gesamte Folsdure G582 131,65 1074 pg
WC Witamin C - Ascorbinsdure 85,95 171,91 1402 mg
WD Witamin D - Calciferole 0,00 0,00 0,00 pg
WE “Witamin E - Tocopherole G867 13,24 1.09 mg
WEAT Witamin E -Tocopheroldquivalente .67 13,234 1.09 mg
Wk Witamin K- Phyllochinon 218 58 437 16 3566 pg
Mineral stoffe
hACA Calcium 125,95 271,80 22,18 mg
MCL Chlar FE0,05 1.560,10 127,25 mg
bk Kalium 1.252.11 2.504,22 204,26 mg
(1% L) Magnesium 8273 165,46 13,50 mg
hANA Matrium 422,79 245,52 G297 mg
P Fhosphaor 186,12 37224 2026 mg
s Schivefel 105,40 210,20 17,18 mg
Spurenelemente
mMCu Kupfer 0.4a 095 0,08 mg
MF Fluor 0,12 024 002 ma
MFE Eisen 276 752 051 ma
(Al Jod 37,20 74,40 607 pg
hAbd W Mangan 072 142 0,12 mg
hZN Zink 1.21 2493 020 ma
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B Zutaten- Uberblick
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Einheit Gramm 2 = jin] & = [ = g
2,0Port 30 Maiskeimal 265 a u] 30 u] u] o u] o
3,0 Port 80 Zwiebeln frisch 25 4 1 i} g8 2 u} u] a2
10 Port A0 Knollensellerie frisch 10 1 1 a 39 2 o u} 45
20Port 300 Kirbisse frisch a1 14 4 1 21 2 o 1 276
1.0 Port 200 Kartoffeln geschalt frisch 142 30 4 o B = o a 168
4 0 Port 20 Paprikaschoten Pulver 44 [ 3 1 7 8 o 0 1
4 0Port 2 Meersalz u] i} o i} 760 [u] u} u] u}
20For 30 Apfelessig B o o o o a o a 28
5000 ml 500 Trinkwasser 0 a o a ) u] o u] 500
40Port 4 Gewlrze aus Krautern 14 2 u} i} 1 1 u} u] o
1.226 Gesarnt (zubereitet) 574 57 11 32 046 19 1] 1 1.096

Hier ist ausfihrlich Platz fir eine detaillierte Zubereitungsanleitung
Diese sollte in der reihenfolge verfasst werden, in der die Zutaten verwendst
werden.
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