Tabelle Vitamin K-Gehalt in Lebensmitteln

Stand: 14.04.2003

erstellt fur www.lupus-live.de

ugr Hgr Hgr| Hgr|

100 gr von ... Vitamin K 100 gr von ... Vitamin K 100 gr von ... Vitamin K 100 gr von ... Vitamin K
= Ananas 0,1 = Cheddar (Cester) Rahmstufe 35 & Frichtejoghurt (mit StiRstoff) 5 = Kakaobutter 15
= Apfel 5 E Chester (50% Fett) 3 E Friichtequark 3 = Kalbsleber 80
= Apfelsine 4 Chicoree 200 = Geflugelleber 80 = Kartoffeln 24
= Aprikose 5 Chinakohl 250 = Gorgonzola Magerstufe 30 = Kefir (teilentrahmt) 2
= Aubergine 5 = Dambo Vollfettstufe 25 = Gouda Fettstufe 25 = Kefir (vollfett) 4
= Auster 0,1 = Danablu Rahmstufe 30 = Gouda Vollfettstufe 25 }I Kichererbsen (getr.) 164
= Avokado 21 E Dickmilch (teilentrahmt) 2 = Greyerzer Rahmstufe 35 = Kiwi 29
= Banane 1 E Dickmilch (vollfett) 4 = griine Bohnen 43 Knoblauch 300
= Bavaria Blu 30 E Disteld! 11 = griine Erbsen 33 Knollensellerie 100
= Bel Paese Rahmstufe 30 |B Dorschleber 100 [I Griinkohl 250, 817 = Kochkase (Dreiviertelfettstufe) 5
= Bergkase Vollfettstufe 30 = Edamer Dreiviertelfettstufe 16 = Gurken 16 = Kochkése (Magerstufe) 1
= Blauschimmel Rahmstufe 30 = Edamer Fettstufe 23 = Hafer 50 = Kochkase Vollfettstufe 20
= Bleichsellerie 19 = Edamer Vollfettstufe 30 = Haferflocken 63 = Kohlrabi 7
[ Blumenkohl 300 = Edelpilzkise 65-85% F.i.Tr. 40 = Hagebutte 92 8 Kohlriibe 5
= Brie Doppelrahmstufe 35 = Edelpilzkase Rahmstufe 30 [l Hammelfleisch 200 = Kokosfett 10
= Brie Fettstufe 20 Eigelb 147 = Hartkése 20 = Kondensmilch (4 % Fett) 4
= Brie Rahmstufe 30 i: Eisbergsalat 112 = Hartkése Dreiviertelfettstufe 25 = Kondensmilch (7,5 % Fett) 8
= Brie Vollfettstufe 20 E Eiscreme 3 E Haselnuss 9 Kopfsalat 130
. m : Kresse 300

Broccoli 121, 174 = Ementaler Vollfettstufe 30 = Havarti Vollfettstufe 25 _ -

Broccoli (gekocht) 129 Endiviensalat 200 E Honigmelone 1 - Eu:m!:c: (;2 o° Eett) i
= Brunnenkresse 57 Erbsen (getrocknet) 81,135 ’I Huhn 475 : Kuhm!lch (f ’tt % Fett) )
E Biiffelmilch 8 = Erdbeere 15 = Hiihnerei 48 5 K“hmflch (fe ka”';) 2
= Butter 60 2 Eselsmilch 1 |8 Hihnerherz 720 = Kuhmileh (gekocht)
= Butter halbfett 30 = Esrom Vollfettstufe 25 E Hittenkése 5 = Kuhmilch (roh) 4

N = = Kuhmilch Vollmilch 12
= Butterkiase Rahmstufe 30 B Feldsalat 200 = Jerome Vollfettstufe 25|
. ™ = Kurbis 5
2 Buttermilch 1 Fenchel 240 = Joghurt ! B Lammfleisch 300
= Camembert Doppelrahmstufe 35 = Feta 30 E Joghurt (entrahmt mit Friichten) 1 ammiieisc
=C . N B Lauch 200
= Camembert = Frischkase 30 = Joghurt (entrahmt) 1
Dreiviertelrahmstufe 15 ™ e = Leinsamen 5
=c ——— -~ E Frischkase (Halbfettstufe) 5 = Joghurt (fettarm mit Frichten) 2 8 Loinsamen 5
= ~amembert Fefsute = Frischkése Doppelrahmstufe 30 = Joghurt (mager) 1 I8 Limabohne 129
B Camembert Rahmsitufe 25 = Frischkase mit Krautern 30 B Joghurt (mit Sahne) 9 B | imaboh rocknet 5
= Camembert Vollfettstufe 25 ) , E Joghurt (teilentrahmt) 2 = Limabohnen (getrocknet)
= Frischkase Rahmstufe 25 = Limburger Fettstufe 20
= Cashewnuss 26| ; N & Joghurt (vollfett mit Friichte) 4 9
= Frischkase Vollfettstufe 15 |I Linse 993
= Champignon 18 - = Joghurt (vollfett) 5
= Fruchteis 3

Werte die mit Komma getrennt sind, stellen unterschiedlich recherchierte Werte aus dem Internet dar.

Hoher Vitamingehalt (> 100 ugr)

Mittlerer Vitamingehalt (12 — 100 ngr)

Niedriger Vitamingehalt (<12 pgr)

Ersteller: Mischa

Seite 1 von 2




Tabelle Vitamin K-Gehalt in Lebensmitteln

Stand: 14.04.2003

erstellt fur www.lupus-live.de

Hgr Hgr Hgr Hgr
100 gr von ... Vitamin K 100 gr von ... Vitamin K 100 gr von ... Vitamin K 100 gr von ... Vitamin K
|= Linsen (getrocknet) 123 = Provolone Vollfettstufe 26 = Schlagsahne 40% Fett 40 = Speisequark (20% Fett) 23
Léwenzahn 600 = Quark Fettstufe (40%) 50 E Schmelzkéase (Viertelfettstufe) 2 = Speisequark (40% Fett) 50
= Luzernesprosse 5 = Quark Fettstufe mit Friichten 21 = Schmelzkése Doppelrahmstufe 30 = Speisequark mager 1
= Magermilchpulver 1 = Quark Halbfettstufe (20%) 23 ZS(I:(hm/?'-!Zké'ie mit ”9 |B Spinat 280, 335
=T urken/Paprika - :
= Mais (Korn) 40 E Quark Halbfettstufe m. Friichten 11 - - — = Stutenmilch 2
= Maiskeimd| 60 — = Schmelzkése mit Nissen 28 = Tilsiter Dreiviertelfettstufe 17
= Makrel 5 Radiccio 200 = Schmelzkése mit -
= Makrele = Radischen 50 Pfeffer/Krautern 29 = Tilsiter Vollfettstufe 27
8 Mangold - 214 8 Rapss| 150 = Schmelzkése mit Pilzen 20 § Tomate 9
= Maronen (gerostet) 4 |= Raquelette Rahmstufe 28 = Schmelzkése mit Schinken g0|  [Traubenkemd 280
= Meerettich 50 o . = Trockenmilchpulver aus
I Velde 14 = Reis geschalt 20 = Schmelzkase Vollfettstufe 25 \Vollmilch 55
E Monron 7 47 = Reis ungeschalt 40 = Schnittkase 30 = Wallnussd| 15
= Mozzarella ’ 20 § Retlich 0,50 = Schnittkdse Dreiviertelfettstufe 16 = Walnuss 2
ll Munaobohne 130 B Rhabarber 11 = Schnittkase halbfest 23 = Weintraube 3
9 = Ricotta Vollfettstufe 15 = Schnittkase Rahmstufe 30 = Weilkohl 80
= Minster Rahmstufe 25 . = -
= Rinderleber 75 ; :
= M Schnittlauch 380, 570 [ Weizenkeime 131
- Munstor Yolfettstle 2 S Rindflelsch 18 i: Schnittsalat 200 = Weizenkeimdl 24
= Olivendl 50 =
B - = Roggen (Vollkorn) 30 = Schweinefleisch 18 = Weizenkleie 82
= Palmol 8 = Romadur Dreiviertelfettstufe 15 B Schweineleber 75 = Weizenmehl Typ 1700 30
= Paprika 15 = —
T 35 = Romadur Fettstufe 20 = Seeohr 23 = Wilstermarsch Vollfettstufe 25
: Parr:es:m 150 B Romadur Rahmstufe 25 = Sesam 2 = Wurzelpetersilie 50
§ rastinaxe . = Romadur Vollfettstufe 25 2 Sesamdl 10 = Zaziki 55
E Pek 1
P:t:rr;ir:il:s 628 B Romanosalat 200 = Sojabohne 60 = Ziegenmilch 4
i: Petersilic Blatt 290 Rosenkohl 275 = Sojabohnen (getr.) 39 2 Zitrone 1
B Prirsich 3 Sauerampfer 600 = Sojamehl 20 =2 Zucchini 11
= Pflaume 12 i Sauerkraut 62, 80 = Sojadl 3 = Zuckermais 4
- Pistazienkerne 60 = Schafsmilch 7 = Sonnenblumendl 8 B zwiebel 310
5 4 | Schalotte 310 = Spargel 40
[i Po;trele K 200, 381 8 Scheiblette 25 = Speiseeis 18
ortula ,
= Schlagsahne 30% fett 30

Werte die mit Komma getrennt sind, stellen unterschiedlich recherchierte Werte aus dem Internet dar.

Hoher Vitamingehalt (> 100 ugr)

Mittlerer Vitamingehalt (12 — 100 ngr)

Niedriger Vitamingehalt (<12 pgr)
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