100 g Niisse enthalten (gerundet) pro 100 g ca.

Fett KH Nahrungs- Eiweiss kcal kJ
fasern

Baumnusse 719 79 79 169 742 3060
Cashewkerne 45g 27g 49 18 ¢ 593 2460
Erdnlsse 49g 11g 8¢9 26 g 600 2490
Haselnlsse 60g 7g 10g 159 643 2650
Macadamia 73g 4g 11g 9g¢g 726 2987
Mandeln 50g 4g 13g 21g 576 2380
Maronen /

Kastanien 2g 42g 19 39 198 837
Paranisse 67g 3g 79 179 692 2850
Pekannisse 72g 5g 10g 119 722 2973
Pininenkerne 459 14g 49 329 594 2460

Pistazien 45g 18g 10g 209 580 2400




