Onlinematerial

Grofiken zom Getreideverzehr

Empfohlene tagliche Verzehrsmengen

pro Kopf nach Alter, Geschlecht und individuellem Energiebedarf
(Angaben fiir Getreideprodukte in g bzw. Portionen, z.B. Scheiben Brot / Stiick Bréitchen)

5-6 Portionen

. 3% - 4%
Gramm
weibliche ménnliche  weibliche mannliche dltere
Kinder Jugendliche Erwachsene
7-12J. 13-18 J. 19-65 J. Uber 65 J.

Quelle: GMF nach nationalen und internationalen Ernahrungsempfehlungen Grafik: VDM

Unverzichtbar: Taglicher Beitrag

zur Nahrstoffversorgung
Anteile in % von der empfohlenen mittleren Bedarfsmenge bei verschiedenen Nahrstoffen
aus dem Pro-Kopf-Verbrauch von Erzeugnissen deutscher Mihlen
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Energie Eiweil Knhlan— Balgst. Thiamin Nacin  Kalum Magnesum Eisen

Quelle: GMF 2012; nach D-A-CH/DGE/BLS/VDM Grafik: VDM
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Nahrwertangaben 2o Getreide, Mehl ond Brot
Durchschnittliche Gehalte der wichtigsten Getreidearten

Durchschnittliche Gehalte der wichtigsten Getreidearten

Onlinematerial

?;(?Zblie:h];u;trei de Gerste Hafer Mais Reis Roggen | Weizen
Energie (in kJ / kcal) [1.345/321(1.391/332|1.378/329|1.469/351|1.257/300(1.275/ 305
Inhaltsstoffe (in g)

Eiwei3 11,2 10,7 8,7 7.4 9,5 11,4
Fett 2,1 7,1 3,8 0,6 1,7 1,8
Kohlenhydrate 63,3 55,7 64,2 77,7 60,7 59,6
Ballaststoffe” 8,7 9,7 7,7 2,1 13,4 13,3
Mineralstoffe 2,3 2,9 1,3 0,5 1,9 1,6

*bei der Nahrwertkennzeichnung ist der energetische Wert von Ballaststoffen mit 8 kJ / 2 kcal je Gramm den Energieangaben hinzuzurechnen

Quelle: GMF 2012 nach BLS 3.01

Durchschnittliche Gehalte typischer Mahlerzeugnisse

A .. Weizen- Weizen- Weizen- Roggen- Roggen
ngaben fiir
100 g Mahlerzeugnis mehl mehl vollkorn- mehl vollkorn-
Type 405 | Type 1050 mehl Type 1150 schrot
Energie (in kJ / kcal) 1.459/349 | 1.413/337 | 1.293/309 | 1.353/323 | 1.257 /300
Grundnahrstoffe (in g)
Eiweil3 10,0 12,1 11,4 9,0 9,5
Fett 1,0 1,8 2,4 1,3 1,7
Kohlenhydrate 72,3 67,2 59,5 67,8 60,7
Ballaststoffe” 2,8 5,2 10,0 7,7 13,4
getreidetypische Vitamine und Mineralstoffe (in mqg)
Vitamin B, / Thiamin 0,10 0,43 0,47 0,22 0,37
Vitamin B; / Niacin 2,70 3,59 7,12 2,65 3,64
Kalium 168 203 337 297 510
Eisen 0,57 2,18 3,40 2,07 2,77

*bei der Nahrwertkennzeichnung ist der energetische Wert von Ballaststoffen mit 8 kJ / 2 kcal je Gramm den Energieangaben hinzuzurechnen Quelle: GMF 2012 nach BLS 3.01

Durchschnittliche Gehalte typischer Backwaren

Angaben Roggen- | Roggen- | Weizen- | WeiBBbrot/| Weizen- Knicke-

fir 100 g vollkorn-| misch- | misch- | Weizen- | vollkorn- | Brétchen brot

Backware brot brot brot brot brot

Energie 28/198(941/225|987 /236|1.013/242| 849/203 |1.188/284|1.347 / 322

i 7 el 828/ 198(941 /225|987 /236|1.013/ 849 /203 [1.188/284(1.347 /3

Grundnahrstoffe (in g)

Eiweil3 7,3 7,4 8,6 8,2 7,6 10,1 10,1

Fett 1,2 1,0 1,5 1,2 0,9 1,8 1,4

Kohlenhydrate 38,7 45,9 46,3 48,8 40,7 55,9 66,1

Ballaststoffe* 8,1 6,1 4,3 3,2 7,4 3,6 14,6

getreidetypische Vitamine und Mineralstoffe (in mg)

Vitamin B, / 0,18 0,18 0,21 0,09 0,25 0,16 0,20

Thiamin

Vitamin B; / 0,56 1,17 1,20 0,85 3,30 1,42 1,10

Niacin

Kalium 291 208 125 132 210 163 436

Eisen 2,0 1,2 1,4 0,7 2,0 1,0 4,7

*bei der Nahrwertkennzeichnung ist der energetische Wert von Ballaststoffen mit 8 kJ / 2 kcal je Gramm den Energieangaben hinzuzurechnen Quelle: aid infodienst, Brot und Kleingebéck, Ausgabe 2012
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