SLOZENi RAS NA 100 g KONZUMOVATELNYCH DILU

Nori | __.n_o:._,_u: Wakame | Dulce Hiziki | Arame WMM.-,. q_sww_mﬁ Spenat
Viaknina g 4,7 3 3,6 1,2 13 7,1 0 22 0,6
Protein g 35 7,3 127 25 5,6 12,1 2,3 9.4 3:2
Tuk g 7 1,1 15 3,2 0,8 1.8 0,1 3.2 0,3
Uhlovodiky g 39,6 31,3 47,8 442 29,8 44,7 74,6 55,4 4,3 4,9
| Vapnik mg | 470 4 808 | 300 296 1400 | 1170 400 885 93  [EE
N Zelezo mg 23 15 13 150 29 12 5 9 3 stopy
n_v Jod mg 0,5 300 25 150 40 300 0,2 nezjistén | stopy 0
Fosfor mg 510 150 260 267 59 150 8 157 51 )
Draslik mg | nezjistén | 5800 6 800 8 060 14 700 3860 | nezjistén | 2844 470 144
Vitamin A IE 11 000 430 140 nezjistén 150 50 0 nezjistén 8100 140
Vitamin B1 mg 0,25 0,08 0,11 0,63 0,01 0,02 0 nezjistén 0,1 0,03
Vitamin B2 mg 1,24 0,32 0,14 0,5 0,2 0,2 0 nezjistén 0,2 0,17
Niacin mg 10 1,8 10 nezjistén 4,6 2,6 0 nezjistén 0,6 0,1
Vitamin C mg 20 1 15 30 0 0 0 nezjistén 51 1

Zdroj: U.S. Department of Agriculture a Japan Nutritionist Association food tables.
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