
Vergleichende Uebersicht
der Nährwerte von Lebensmittel

nach Königs Mitteilungen und Bollands Analysen.

Fleischsorten.
Eiŵ tSstoffe Fette Mineralstoffe

Rindfleisch(Ochsenfleisch). 18—21°/, 2--24 °/« 1-08—1-17°/,
Kalbfleisch. . 18—20°/, 08 -7 '5°/. 05 - 1-57,
Schweinefleisch . . . . . 125—245 °/, 4-- ^7°/« 05 —167,
Hammelfleisch. . 14—20°/, 3--43 °/, 0-70—1-60°/,

^Pferdefleisch. 22°/« 25 "/« 057«
Rehfleisch. . 19- 205 °/, 1-9°/» 1-137»
Hasenfleisch. . 23—23 5°/, 1-- 127 . 1- 1-37»
Gänsefleisch. . 98 —163°/, 36>- 517o 05 —087,
Hühnerfleisch. . 185—245 °/, 15—14°/, 09 —137,
Taubenfleisch. . 215 —23°/, l7o I7o

Rauchfleischwaren.
Protein Fett

Vom Ochsen .27 IO°/o 15 35°/,
Ochsenzunge .24 31"/« 3161 °/,
Gänsebrust pommerische 21'45°/» 31- 49°/,

Speck.
Protein Fett
895 °/, 7282 °/,

Schmalz.
Proteine Fette Mineralstoffe

1. Sorte . . . . O'II°/g 99757 » Spuren
2. Sorte . . . . 0 41°/» 9833 °/» Spuren



— II

Würste.

Servelatwurst.
Salamiwurst.
Frankfurter Würstchen . .
Blutwurst bessere Sorte . .
Leberwurst bessere Sorte .
Leberwurst geringere Sorte
Schinkeuwurst.
Brauuschweiger Mettwurst.

Proteine Fett Minerulstoffe-
einschl. balz.

2393 °/« 4593 °/« 596 °/»
27 84°/« 4843 °/« 672 °/»
1-2-51°/« 3911 °/« 309 °/»
U8I °/« 11-48°/« >69°/»
16 03°/« 3592 °/« 3'19°/»
1015°/« 1460 °/« >98«/»
12 87°/« 34-437« 3 3, «/»
1900°/« 4080 °/« 476 °/»

Fleischextrakt.
Organische Stoffe Mineralstoffe Kochsalz

58-19°/» 23 02°/» 3'80°/»

Fische.
Proteine Fett

Hecht' . 1842 °/« 0 53°/»
Hering . 1544 °/« 7 63°/«
Karpfen . 15'717« 4 77°/«
Schellfisch . 1693°/« 026 °/«
Schleie . 1747°/« 039 °/«
Seezunge . 17 26°/« 081 °/«

Wildbret.

Siehe Fleischsorten.

Eier.
Euren Ersatz für Eier gibt es zur Zeit nicht.
Im Dotter sind:

158°/« Vitellin (Albumin und Kasein),
I '5°/« Nuklein (phosphorhältiger Eiweißkörper),

20-3°/« Fett,
12 °/« Glyzeriuphosphorsäure,
04 °/« Cholesterin,
7 2"/« Lezithin,
0 3°/« Cerebrin,



- III —

05 °'» Luthein (Farbstoff),
10 °/» Salze,

510 7» Wasfer.

Zusammensetzung von Eiern:
Proteine

Hühnereiweiß, frische . 12 87°/»
Hühnereigelb . 16' 12°/»
Enteueigelb . 1680 °/»
Enteneiweiß . 11 10°/»
Gänseeiweiß . 1160 °/»
Gänseeigelb . 17 30°/»

Fett
0257»

31 39°/»
36 207»
0037»
002 °/»

3620 °/»

rNilcb.
Kuhmilch. Ziegenmilch.

30 —5-5°/» Kasein, 3'87» Kasein,
25 - 45 °/» Fett, 4'8°/» Fett,
30 —55 °/» Milchzucker, 4 0°/» Milchzucker,
07 - 08 °/» Mineralstoffe. 07 °/» Salze,
Der Nest ist Wasser. 85'57» Wasser.

Schafmilch.
4 97° » Kase'ine,
6 867» Fett,
4 91°/» Milchzucker,
0 89°/» Salze,

8082 °/» Wasser,
1'55°/» Albumin.

Sauermilch.
3 41°/» Eiweiß, 365 °/» Fett, 3 50°/» Kohlehydrate.



IV

Buttermilch.
38 °/, Eiweiß, 1-2°/, Fett , 338 °/, Kohlehydrate.

Butter.
Die mittlere Zusammenstellung ist folgende:

ungesalzen aus
Süßrahm

gesalzen aus
saurem Rahm

Wassergehalt . . . . . . 1300 °/, 12 507«
Kasein. . . . 0-90°/, 0507«
Milchzucker. . . . . . . 0 907« 0507.
Milchsäure . . . . 040 °/,
Fett. . . . 8450 °/, 8450 °/,
Mineralstoffe . . . . . . 020 °/, 0197«
Kochsalz . . . . , 1807«

Käse.

Rahmkäse.
vollfettem Käse (Emmenthaler) .
halbfettem (Grankäse) . . . .
Magerkäse (Parmesan) . . . .
Quarkkäse(Olmützer Quargeln)
Ziegenkäse(Schweizerkäse) . .
Schafkäse.

Proteine Fett Milchzucker
. 12 00°/, 3673 °/,
. 29497« 2975 °/, 1-46°/,
. 3441 °/« 1997 °/, 3877«
. 4056 °/, 19347« >997«
. 3953 °/, 5537. 0097«
- . (?) ,4 007-

3207«. 2647 °/, 3313 °/,

Quark, Topfen.
23 "72 °/o Eiweiß , 3254 °/ , Fett , 502 °/» Kohlehydrate.

Margarine.
0 3—2°/« Eiweißkörper, 04 °/, stickstoffreie organische Stoffe

80- 92°/, Fett.
Der Kochsalzgehalt schwankt in weiteren Grenzen.

Getreidearten.
Proteine Fett Kohlehydrate

Sommer Weizen . . . 1495 °/, 156 °/, 67 93°/,
Winter Weizen . . . . 12 29°/, 171°/, 67 96°/.
Roggen . 1290 °/, 198 °/, 68 11°/,



Gerste .
Proteine

. . 10427»
s->t

>787«
Kohlehydrate
66 68 °/»

Hafer . . . I I 43 "/« 5257» 5612 ° »
Mais . . . 884 °/« 5807« 65827»
Reis enthülst . . . - 8477» 1927» 7601 °/»
Hirse. . . 10617° 3897« 614 >7«

Erbsen.

Hülsenfrüchte.
Proteine

. . 23 35 °/» >887»
Koh'ehyLrate
5822 °/»

Bohnen. . . 23 66 °/» >967» 59-487»
Linsen . . . 25 94 °/» >937» 5676 °/»
Erbsen, geschälte . . . 2110 ° » 0807» 63007»

Erbswnrst . . .

Mehlkonserven.
Proteine

. . 21-87 °/»
Fett

17 987»
Kohlehdrate
3407 °/»

Bohnensuppe. . ,. . 18 92 °/» 1858 °/» 3946 °/«
Linsensuppe . . . . 19 87 °/»

. . 19 61 °/»
1761 ° » 39-977»

Erbsensuppe . . 17897» 41437»
Nudeln. Makkaroni . 10 88 °/» 062 °/» 74 -97 °/»

Weizenmehl. . .

Mühlenerzeugnisse.
Proteine Fett

. . 1068 ° » 1-13°/»
Kohlehudrate
75047»

Rogqenmehl. . . . . 918 °/» 1 147» 7584 °/»
Gerstenmehl. . . . . 9 09 ° » 1447» 76327»
Hafermehl. . . . . . 14567« 9 137» 6581 °/»
Maismehl . . . . . 1400 °/« 3907« 71497»
Reismehl . . . . . . 7397» 0-69 ° » 7905 °/»
Bnchmeizenmehl. . . 18 287« 149 °/» 7528 °/»
Erbsenmehl . . . . . 25 72 ° » 178 °/« 58-44 °/»
Bohnenmehl. . . . . 23 23 ° » 2 147» 60707»
Linsenmehl . . . , . 25717° 1-86°/» 5889 °/»

Brot u. Backwerk.
Proteine Fett

Feinstes Weizenbrot . 6 81°/» 054 °/»
Kohlehydrate
584,7«

Gröberes Weizenbrot . 8 44° » 0 91 °/» 52417«



VI

Pro tri ne Fett Kohlehydrate

Roggenbrot . . . . . 634 »o I I40/0 5>24°/«
Kommisbrot . . . . . 604 ° o O'400/o 53-11°/o
Semmel . . . . . . 9 60 ° o l 000/o 59800/o
Weizenzwieback . . 860 ° a 1-00 »/« 75700/o
Keks. . . 1I-00 " g 460 °/« 7330 °/o

Kakao entölter.

Wasser . . . 5 54 ° „ Stickstoff . . . 325 °/«
Thevbromin . 1'88 °/g Stärke . . . . I5 -60 °/o
Fett . . . . 28 350 0 Rohfaser . . . 537 °/«

Zucker , . . 252 °/«

.Kaffee.
Stickstoff Retherrxtrakt

Substanzen (Fett u . Lele)

Mokka roh . . . . . . >7 6°/« 801 °/o
Mokka geröstet . . . . I7 90/o 802 °/«
Jamaika roh . . . . . 10'5° 0 904 ' /«
Jamaika geröstet . . . 10-700/o >0 >7«
Ceylon roh . . . . . . 12 290/o 85 °/.
Ceylon geröstet . . - - N 9°.o 85 °/«

Südfrüchte.
Eiweiß Fett Zucker ?c.

Ananas Fruchtfleisch . .
Bananen Fruchtfleisch . . ^ >40 °/« 0-437 «

>0-2,7«
21-577 «

Zitrone. - 074 °/« 0 -37 7o
drangen (Apfelsinen) . . . 108 °/o

0607«
5657«

Datteln getrocknet . . . . . I89 °/o 47 -16 «/°
Feigen getrocknet . . . . . 358 ° o 1-27 °/« 5, -437«
Feigen frisch. . I -36 °/o

7 -22 °/.
15 '55 °/o

Kastanien. . 1076 °/o 69 '29 °/o
Nüsse. . 15-77 °/. 67 '65 °/o 3'83 °/o

Eiweiß Feit Kohlehydrate

Haselnüsse . . . . 17-4,7« 62 '60 °/o 722 °/o
Mandeln süße . . 23 5 7. 53 0 7« 7 '84 °/o
Rosinen. 2-37 ° 0 0 -57 °/o 5935 °/o
Korinthen . . . . I15 ° 'o 61 85 °/o



VII

Obst.

Apfel. . . 68 °/« 08 ° «

Ciw.ii

045 °/«

Pektin

Farbstoffe

64 °/«
A2°/«Birne. - - ?7° 07 °/« 0267«

Zwetschke. . . 58 ° « 09 ° « 087- 3-6°/«
Aprikose. . - I lo° 09 ° « 08 ° « 5'9° «
Kirsche. . . 107°'« 0.56° « 17« 0.67«/«
Pfirsich. . - I 58 ° /o 067- 046 "/- 63 °/«
Stachelbeere . . . . . 87- I 3° « 04 °/« 09 ° «
Ivhaunesbeere . . . . 47 °/. 23 ° « 04 °/- 0287«
Walderdbeere . . . . - 3'2° ° 167° 06 °/« 015 ° «
Waldhimbeere . . . - - 36 °/« 1-90/« 057« 11 °.
Brombeere . . . . . - 4-4° » . 1-1° ° 057« 1-47«
Heidelbeere . . . . - - 5-7°,.« 1-3° o 087« 057°
Maulbeere . . . . . - 91 ° o 18 °/« 0-4°/« 27«
Weintraube . . . . - - I3 7° « i °7 08 ° « 05 ° «

210o
2° °
1°,' o
4°^ 0

Kartoffel.
Stärkemehl,
Cellulose,
Eiweis;,
lösliche Kohlehydrate und Salze,

72° « Wasser.
Nach neuer Untersuchung auch noch 3 4—4'7°/° lösliche stickstoff¬

freie Substanzen.
(Traubenzucker, Pslanzengummi, Pslanzensänre und lösliche

Pektinstofse).

Bei 10 Deka Gemüse.
Eiweiß S- » Kohlehydrate

Karotten . . . . 101°/° 302 °/° 804 °/«
Kohlrabi . . . . I 6°/« 53 °/« 87°
Kochsalat. . . . >7- 53 °/« 87°
Spargel . . . . 20 °/« 03 "/« >37«
Spinat . . . . 48 °/« 54 °/« 69 °/«
Kohl. >6°/« 6 3°/« 5 5̂"/-
Krallt. os °/« 53 °/« 38 °/«
Karfiol . . . . 24 °/„ 39 °/« 45 °/«



VIII

Schwämme . .
Eiweiß

- 23 5°/a
Fett
4'20/a

Kohlehydrate
7'60/a

Sellerie . . . . I-57a 04 °/a 11'87a
Rettiche . . . . 190 /a 017° 84 °/°
Paradiesäpfel . . 0-50/0

. 1'2°/°
02 °/a 3-7 °/°

Gurken . . . 017° 230/a
Kopfsalat . . . 1-47° 037° 2-17°
Rüben rote . . . 1-17° 02 °/° 80 °/°
Rüben weiße . . 06 °/° 2-6°/° 490/a

Proteine
(Eiweiß, Albuminkörper) kommen sowohl im animal. Fleisch, in

Eiern, Körnerfrüchten rc. vor.

Sie bestehen ans:
52 —54 "/g Kohlenstoff,

6—7°/a Wasserstoff,
15— 16° a Stickstoff,
21—24°/a Sauerstoff,

087a Schwefel.

Die Normalkost für einen Erwachsenen soll sich ans etwa
35 Gramm Eiweiß, 450 Gramm Kohlenstoffverbindungen und
50 Gramm Fett znsammensetzen.
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