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P o wer und G e s undheidt Confederaziun svizra
Friichte und Beeren gehéren zu den Stars einer gesunden Erndhrung. Bereits zwei Handvoll taglich reichern den Kérper mit natiirlichen Stoffen an und erhalten ihn gesund. Eidgendssisches Volkswirtschafts-
Direkt vom Baum oder vom Strauch schmecken sie fein. Trockenfriichte, Frucht- und Beerenséafte oder Konservenfriichte sind gute Alternativen. departement EVD

Nihrwerte unserer Obst- und Beerenarten Forschungsanstalt

Angaben pro 100 g Frucht, das sind ca. 2-3 Zwetschgen, 2-3 Aprikosen, 12 grosse Kirschen, 5 mittleren Erdbeeren, 25 Himbeeren, 1/2- 2/3 Apfel oder Birne. Agroscope Changins-Wédenswil ACW

% total mg 1)
Apfel 85.3 I :ji ﬂl 11.9 I 120 j jﬂ JI
Birne 843 I I ﬂ E* I ﬂ 130 —l 3}6 330 |5
Siisskirsche 82.8 | 0.90 0.36| 2.7 I 17 220 2.7 ﬁo 490 JS
Sauerkirsche 84.8 ' 210 | 0.90 0.50 | 10.5 | 17 220 2.7 0.60 | 500 J|2
Zwetschge 83.7 216 | 0.60 | 2’17 11.9 ﬂ 230 EJ 24‘ 490 ’5
Aprikose 85.3 186 | 0.90 j.13 9.9 I ﬂ 280 | 2.0 | 0.55 | 660 I Js
Pfirsich 87.5 162 | 0.76 | j." LI j 190 j ﬂ 450 JIZ
Nektarine 81.8 214 0.53 ' j.10 15.7 ﬂ 170 1. ﬂ 320 }IZ
Kiwi 83.8 213 1.0 | 0.63 [ 10.3 I 24—| 300 | 5.0 I ﬁ 720 ll
Erdbeere 155 0.80 | 0.40 | ﬂ 26 | 147 | 25 | 0.90 | 500 | ﬂ
Himbeere 151 1.30 | ﬁ l' 40 | 165 I 0.95 l 400 l j1
Brombeere 202 [ 0.90 | 1.0 | 8.6 29 189 I I 0.90 I 510 I J7

Stachelbeere
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Schwarze Johannisheere
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1) Gesamtmenge aller Mineralstoffe und Spurenelemente



