VEL )

Walntisse
Protein: 14,6 g
Eisen: 2,24 mg
Magnesium: 142 mg
Calcium: 88 mg

Haselnusse

Chashewntusse
Protein: 17,4 g

Eisen: 5,99 mg
Magnesium: 251 mg
Calcium: 42 mg

Pekannusse

Pistazien
Protein: 20,5 ¢

Eisen: 3,46 mg
Magnesium: 110 mg
Calcium: 117 mg

Macadamianiisse

Erdnusse

Protein: 23,3 g
Eisen: 1,55 mg
Magnesium: 180 mg
Calcium: 49 mg
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