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$8:9)&),%&[.'35$''.)'.9%3U$%.]U)*.#8"5)*&&$8')"5.S),''3*&)".9,U&.\/A^1._,)').)"3*F).L*&)"(,)%Y

:$%&. ,'&.$8:.5,).]U)*.BAAAdI#*,9).L"U$8&*$5,&,3"[.5,).8"&)*'-#,)5%,-#)".L"U$8U)5,"98"9)". ,".

5)".()*'-#,)5)")".H%,F$&,'-#)".W3")".'3V,).$8:.5,).W]-#&8"9)".+8*]-H+8:]#*)"1.

.

.

.



  E)*$*U),&8"9.

 ;

4 VERARBEITUNG DES REISES 
.

_)*.S),'.V,*5.$%'.'3.9)"$""&)*.S3#*),'.35)*.

=$554*),'. 9))*"&)&. 8"5. $"'-#%,)'')"5. 9)Y

&*3-H")&1.!".),")F."I-#'&)".G-#*,&&.V)*5)".

5,).GO)%+)".,".5)*.S),'F]#%).)"&:)*"&1._$'.

23*". ,'&. "8*. "3-#. (3F.2),F%,"9.8"5.5)F.

G,%U)*#I8&-#)". \L%)8*3"'-#,-#&[. @*8-#&Y.

8"5.G$F)"'-#$%)^.8F9)U)".8"5.V,*5.d)&+&.

E3%%*),'. 35)*. brauner Reis. 9)"$""&1. Z),F.

$"'-#%,)'')"5)". G-#%),:(3*9$"9. V)*5)".

5$'. G,%U)*#I8&-#)". 8"5. 5)*. 2),F%,"9. )"&Y

:)*"&[.V3U),. 5)*.weisse Reis. )"&'&)#&. \LUY

U,%58"9. 6[. <^1. _,). U),F. G-#%),:)". $":$%%)"Y

5)".=$*&,H)%.U,%5)".5,).S),'H%),).\/6^1..

.

Z),.5)*.,"58'&*,)%%)".E)*$*U),&8"9.H$"".5)*.S3#*),'.$8-#.+8"I-#'&.F,&._$FO:.U)#$"5)%&.35)*.

,".#),'')'.M$'')*.),"9)%)9&.V)*5)"[.'3.5$''.5,).,F.G,%U)*#I8&-#)".8"5.,F.2),F%,"9.)"&#$%&)Y

")". !"#$%&''&3::). #)*$8'9)%R'&.V)*5)"1. L"'-#%,)'')"5.V)*5)". 5,). '3. 9)%R'&)". E,&$F,"). 8"5.

C,")*$%'&3::).8"&)*.#3#)F._*8-H. ,".5$'.S),'H3*".#,"),"9)O*)''&[.5$'.23*".F,&._$FO:.()*',)Y

9)%&.8"5.8"&)*.E$H88F.9)&*3-H")&.8"5.$".5)*.bU)*:%I-#).9)#I*&)&1.P*'&.d)&+&.V)*5)".5,).GO)%+).

)"&:)*"&.8"5.5,).2R*")*.9)'-#%,::)"1._)*.'3.()*$*U),&)&).S),'.V,*5 Parboiled Reis.9)"$""&.8"5.

F$-#.)&V$.6B.`.5)*.M)%&)*"&).$8'1.

.

....... ....... .

Abbildung 3: Z*$8")*.S),'[.V),'')*.S),'[.=$*U3,%)5.S),'.\/<^ 

.
Abbildung 2:.L"$&3F,).5)'.S),'H3*"'.\/<^ 
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5 INHALTSSTOFFE VON BRAUNEM UND WEISSEM REIS 
.

_,). !"#$%&''&3::). 5)'. S),')'. HR"")". ,". f8$%,&$&,()*.V,). $8-#. f8$"&,&$&,()*.N,"',-#&. $8:9*8"5.

5)*. 9*3'')". G3*&)"(,)%:$%&[. 5)".L"U$8Y. 8"5.M,&&)*8"9'U)5,"98"9)"[. 5)*. E)*$*U),&8"9. '3V,).

5)'.a*$"'O3*&'.8"5.5)*.X$9)*8"9.'&$*H.($*,,)*)".\a$U)%%)./^1.7$-#:3%9)"5.V)*5)".5,).!"#$%&'&3:Y

:).(3F.U*$8")".S),'[.5)*."3-#.5$'.G,%U)*#I8&-#)".,"H%8',().5,).L%)8*3"'-#,-#&.'3V,).5)".2),FY

%,"9.)"&#I%&[.8"5.(3F.V),'')".S),'.5,'H8&,)*&1.

_,). !"#$%&''&3::). ,"")*#$%U. 5)'. S),'H3*"'. ',"5. ')#*. 8"&)*'-#,)5%,-#. ()*&),%&1. _)*. U*$8"). S),'.

)"&#I%&. 6Y. U,'. <YF$%.F)#*.C,")*$%'&3::). 8"5.7$#*8"9':$')*". $%'. 5)*.V),''). S),'[. 5$. 5,)'). ,".

,"'U)'3"5)*). ,F.2),F%,"9.8"5.G,%U)*#I8&-#)".)"&#$%&)".',"51._)*.J)#$%&.$".@)&&)". ,'&. BYF$%.

8"5.5)*.L"&),%.$".E,&$F,")".6Y.U,'./AYF$%.#R#)*.\/?^1._8*-#.5$'.G-#%),:)".8"5.=3%,)*)".5)'.S),Y

')'.9)#)".@)&&[.=*3&),")[.7$#*8"9':$')*"[.C,")*$%'&3::)[.E,&$F,").'3V,).5,).')H8"5I*)".=:%$"Y

+)"'&3::).()*%3*)"1.P,"+,9.5)*.L"&),%.$".()*:]9U$*)".23#%)"#45*$&)"[. ,"'U)'3"5)*).5)*.G&I*H)[.

,'&.,".V),'')F.S),'.#R#)*.\a$U)%%)./^1.

Tabelle 1: T#)F,'-#).W8'$FF)"')&+8"9.(3".U*$8")F.8"5.V),'')F.S),'1.L"9$U)".,".9g/AA.9.)''U$*)F.
L"&),%.\8"9)H3-#&^.U),.),")F.@)8-#&,9H),&'9)#$%&.(3"./?.`.\/?^ 

Inhaltsstoff Brauner Reis Weisser Reis 

P")*9,)9)#$%&.\Heg9^. /B16.h./D1/. /?1D.h./B1D.

=*3&),".$. ?1<.Y./;16. ?1B.Y./A1B.

S3#:)&&. /1D.Y.61;. A1<.Y.A1B.

S3#:$')*.U. A1D.Y./1A. A16.Y.A1B.

7)8&*$%5)&)*9)"+,)":$')*.-. 61>.Y.<1>. A10.Y.61<.

C,")*$%'&3::).\S3#$'-#)^. /1A.Y./1B. A1<.Y.A1;.

E)*:]9U$*).23#%)"#45*$&). 0<.Y.;0. 00.Y.;>.

G&I*H). DD. 0;.
$.=*3&),"9)#$%&.58*-#.C8%&,O%,H$&,3".5)'.G&,-H'&3::9)#$%&'.F,&.@$H&3*.B1>B.)*F,&&)%&.\/B^.
U.S3#:$')*.8F:$''&."8*.),")".a),%.5)*.(3*#$"5)")".7$#*8"9':$')*".\T)%%8%3').8"5.X,9","^.
-.7)8&*$%5)&)*9)"+,)":$')*.U),"#$%&)&.T)%%8%3')[.X,9",".8"5.),")".a),%.5)*.N)F,-)%%8%3')".
.
.

5.1. Kohlenhydrate 
.

_,).23#%)"#45*$&:*$H&,3".5)'.S),')'.U)'&)#&.#$8O&'I-#%,-#.$8'.G&I*H)[.5,).$%'.S)')*()'&3::.:$'&.

$8''-#%,)''%,-#.,F.S),'H3*".(3*H3FF&1._)*.V),'').S),'.()*:]9&.5$#)*.]U)*.),")".#R#)*)".G&I*Y

H)9)#$%&.5)*.58*-#'-#",&&%,-#.U),.0;.9g/AA.9.S),'.\8"9)H3-#&^.%,)9&[.VI#*)"5.)'.U),F.U*$8")".

S),'.DD.9g/AA.9.S),'.\8"9)H3-#&^.',"5.\a$U)%%)./^1.
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_,).G&I*H).,'&.),".=3%4'$--#$*,5.$8'._YJ%8-3')),"#),&)".U)'&)#)"5.$8'.LF4%3').8"5.LF4%3O)HY

&,"1._)*.L"&),%.(3".LF4%3').8"5.LF4%3O)H&,".8"&)*'-#),5)&.',-#.,"")*#$%U.5)*.S),''3*&)".8"5.

#$&. ),")". P,":%8''. $8:. 5)".J%4HIF,'-#)". !"5)K. \2$O,&)%. 01<1/^1. Z),F.2%)U*),'. ,'&. 5)*. L"&),%. $".

LF4%3').F,&.A1;.U,'. /1<.`.$F.9)*,"9'&)"1.Z),.5)".$"5)*)".S),''3*&)". %,)9&.5)*.LF4%3')9)#$%&.

+V,'-#)".;.8"5.<0.`[.V3U),.5)*. X$"9H3*"*),'.),")".F,&&%)*)".LF4%3')9)#$%&. (3".6/.U,'. 6<.`.

#$&[.VI#*)"5.',-#.5)*.LF4%3')9)#$%&.(3".C,&&)%Y.8"5.S8"5H3*"*),'.+V,'-#)"./B.8"5.6A.`.U)Y

V)9&.\/?^1._,).7,-#&YG&I*H)Y23#%)"#45*$&).5)'.S),')'.U),"#$%&)".V$'')*%R'%,-#).=3%4'$--#$*,5).

8"5.8"%R'%,-#).7$#*8"9':$')*"1..

_)*.Z)9*,::.7$#*8"9':$')*".8F:$''&.$%%).G8U'&$"+)".O:%$"+%,-#)".Q*'O*8"9'[.5,).(3".5)".HR*Y

O)*),9)")".P"+4F)".5)'.F)"'-#%,-#)".C$9)"Y_$*FYa*$H&)'.",-#&.$U9)U$8&.V)*5)".HR"")"1.

_$U),.#$"5)%&.)'.',-#.#$8O&'I-#%,-#.8F.#3-#F3%)H8%$*).=3%4'$--#$*,5). \+1Z1.T)%%8%3')[.N)F,Y

-)%%8%3')^.F,&.L8'"$#F).(3".X,9","[.V)%-#)'.-#)F,'-#.",-#&.+8.5)".23#%)"#45*$&)".9)#R*&1..

_)*.C$#%(3*9$"9.#$&. ),")". ')#*.9*3'')".P,":%8''.$8:.5)".J)#$%&. $".7$#*8"9':$')*"1._$.5,).

7$#*8"9':$')*".#$8O&'I-#%,-#. ,".5)".I8'')*)".G-#,-#&)". \G,%U)*#I8&-#)"^.5)'.S),')'.)"&#$%Y

&)". ',"5[.V),'&.5,).S),'H%),).5)".9*R''&)".L"&),%. $8:[.VI#*)"5.5)*.V),'').S),'. $F.V)",9'&)".

7$#*8"9':$')*".)"&#I%&.\/B^1.

_3H8F)"&,)*&).L"9$U)".+8F.7$#*8"9':$')*9)#$%&. %,)9)".U),.V),'')F.S),'.+V,'-#)".A10.8"5.

61<.9g/AA.9.S),'.\8"9)H3-#&^.8"5.U),F.U*$8")".S),'.+V,'-#)".61>.8"5.<1>.9g/AA.9.S),'.\8"9)Y

H3-#&^. \a$U)%%). /^1. N,)*U),. #$"5)%&. )'. ',-#. 8F.5)".F,&. 5)*.7)8&*$%5)&)*9)"+,)":$')*F)&#35).

U)'&,FF&)".J)#$%&1._,)').C)&#35).8F:$''&."8*.5,).N$8O&U)'&$"5&),%).T)%%8%3')[.X,9",".'3V,).

),".a),%.5)*.N)F,-)%%8%3').8"5.8"&)*'-#I&+&.'3F,&.5)".J)'$F&"$#*8"9':$')*9)#$%&1._,).L"9$Y

U)". ()*'-#,)5)")*.7I#*V)*&5$&)"U$"H)". \/DY6/^. +),9)". :]*. 5)".V),'')".S),'. ),")".F,&&%)*)".

7$#*8"9':$')*9)#$%&.(3"./1D.9.8"5.:]*.5)".U*$8")".S),'.(3".<1?.9g/AA.9.S),'.\8"9)H3-#&^1._$'.

V,'')"'-#$:&%,-#). !"&)*)''). $"5. 5)". 7$#*8"9':$')*". V)-H&)". Q"&)*'8-#8"9)"[. 5,). W8'$FY

F)"#I"9).+V,'-#)".5)".'3.9)"$""&)".W,(,%,'$&,3"'H*$"H#),&)".8"5.),")*.+8.9)*,"9)".W8:8#*.

$".7$#*8"9':$')*".#)*'&)%%&)".\2$O,&)%.01/16^1.

.

5.2. Proteine 
.

_)*.=*3&),"9)#$%&.(3".S),'. ,'&. ,F.E)*9%),-#.+8.5)".$"5)*)".J)&*),5)'3*&)".*)%$&,(.",)5*,9. \/?^.

8"5. ,'&. ,F.V),'')". S),'. )&V$'. &,):)*. ,'&. $%'. ,F.U*$8")".S),'. \66^1. !". 5)*. X,&)*$&8*. ',"5. *)%$&,(.

9*3''). G&*)8U*),&)". 5)'. =*3&),"$"&),%'. :)'&9)#$%&)"[. 5,). U),F. U*$8")". S),'. (3". ?1<. U,'. /;16.

9g/AA.9.S),'.\8"9)H3-#&^.*),-#)".\a$U)%%)./^1._8*-#'-#",&&%,-#.V,*5.U),F.U*$8")".S),'.),".=*3Y

&),"9)#$%&. +V,'-#)".01/.8"5.;1<.9g/AA.9.S),'. \8"9)H3-#&^.$"9)9)U)"[.U),F.V),'')".S),'. +V,Y

'-#)".D1<.U,'.01/.9g/AA.9.S),'.\8"9)H3-#&^.\/B^1..
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P,").P*#R#8"9.5)'.=*3&),"9)#$%&'.H$"".U),'O,)%'V),').58*-#.F)#*.S$8F.U),F.L"U$8)".35)*.

58*-#. G&,-H'&3::5]"98"9. )*+,)%&.V)*5)"1. L8-#.8F9)U8"9'U)5,"9&). @$H&3*)".V,). 5,). W8'$FY

F)"')&+8"9.5)*.P*5)[.a)FO)*$&8*.8"5.L"U$8+),&)".U)),":%8'')".5)".=*3&),"9)#$%&.\6<^1..

_,).Z$8'&),").5)*.=*3&),").',"5.5,).LF,"3'I8*)"1.!".5)*.a$U)%%).6.,'&.5)*.J)#$%&.$".)'')"&,)%%)".

LF,"3'I8*)". $8:9):]#*&1. _,). 'O)+,)%%). Z)5)8&8"9. 5)*. )'')"&,)%%)". LF,"3'I8*)". %,)9&. 5$*,"[.

5$''. ',). ",-#&. (3F. 2R*O)*. '4"&#)&,',)*&. V)*5)". HR"")". 8"5. '3F,&. F,&. 5)*. 7$#*8"9. $8:9)Y

"3FF)".V)*5)".F]'')"1._8*-#.5$'.C$#%)".",FF&.5)*.=*3&),"9)#$%&.$U[.V$'.$8-#.5)".J)#$%&.

),",9)*.)'')"&,)%%)".LF,"3'I8*)".*)58+,)*&[.5$(3".$8-#.d)").5)'.X4',"'.5)*.%,F,&,)*)"5)".LF,Y

"3'I8*).,F.S),'.\2$O,&)%.01/1<^.\6<^1.

.

Tabelle 2: J)#$%&.$".)'')"&,)%%)".LF,"3'I8*)".(3".U*$8")F.8"5.V),'')F.S),'1.L"9$U)".,".=*3+)"&.5)'.
J)'$F&O*3&),"'.U),.),")F.@)8-#&,9H),&'9)#$%&.(3"./?.`.\8"9)H3-#&^.\/B^ 

Inhaltsstoff Brauner Reis Weisser Reis 

N,'&,5,". 61<.h.61B. 616.h.61D.

!'3%)8-,". <1?.h.?1?. <1B.h.?1D.

X)8-,". 01>.h.;1B. ;1A.h.;16.

X4',". <10.h.?1/. <16.h.?1A.

C)&#,3",".i.T4'&),". ?1?.h.?1D. ?1<.h.B1A.

=#)"4%$%$",".i.a4*3',". ;1D.h.>1<. >1<.h./A1?.

a#*)3",". <10.h.<1;. <1B.h.<10.

a*4O&3O#$". /16.h./1?. /16.h./10.

E$%,". ?1;.h.D1<. ?10.h.D1B.

.

.

5.3. Fette 
.
_)*. @)&&9)#$%&. (3".S),'. %,)9&. +V,'-#)".A1<. 9g/AA.9.V),'')*. S),'. \8"9)H3-#&^. 8"5. 61;.9g/AA.9.

U*$8")*.S),'.\8"9)H3-#&^.8"5.V,*5.)U)":$%%'.58*-#.5)".C$#%9*$5.U)),":%8''&1._,).@)&&).(3".S),'.

HR"")". ,".7,-#&YG&I*H)YX,O,5).8"5. ),")F.H%),")*)".L"&),%. $". G&I*H)YX,O,5).8"&)*&),%&.V)*5)"1.

_,).7,-#&YG&I*H)YX,O,5).V)*5)".U)(3*+89&. ,F.2),F%,"9.8"5. ,".5)F.G,%U)*#I8&-#)". (3".U*$8Y

")F.S),'.9)'O),-#)*&.8"5.',"5.$":I%%,9)*.:]*.5,).X,O,53K,5$&,3".\S$"+,9H),&^.\/?^1..

_,). G&*8H&8*U)'&$"5&),%). 5)*. @)&&). ',"5. 5,). @)&&'I8*)"[. U),. 5)")". )'. ',-#. ,F. @$%%). 5)'. S),')'.

#$8O&'I-#%,-#.8F.X,"3%'I8*)[.=$%F,&,"'I8*).8"5.c%'I8*).#$"5)%&.\a$U)%%).<^1.W8.5)".)'')"&,)%Y

%)".@)&&'I8*)".,F.S),'.9)#R*)".5,).X,"3%'I8*).F,&.),")F.L"&),%.(3".6>.U,'.?6.`.8"5.5,).X,"3%)"Y

'I8*).\-$1./.`^.\/B^1.
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Tabelle 3: @)&&'I8*)9)#$%&.,".U*$8")F.8"5.V),'')F.S),'.,".F9g/AA.9.)''U$*)F.L"&),%.\8"9)H3-#&^.\/>^ 

Inhaltsstoff Brauner Reis Weisser Reis 

=$%F,&,"'I8*). B?A. /6A.

G&)$*,"'I8*). ?A. /6.

c%'I8*). B?A. 66B.

X,"3%'I8*). 0;A. 66A.

X,"3%)"'I8*). <A. /6.

.

7)U)".5)".7,-#&YG&I*H)Y.8"5.G&I*H)YX,O,5)".',"5.,F.S),'."3-#.G&)*3%)[.a3-3O#)*3%)[.a3-3&*,)"3Y

%)[.J%4H3%,O,5).8"5.M$-#').()*&*)&)"[.5,).)U)":$%%'.5)*.@)&&:*$H&,3".$"9)#R*)"1.P,".*),''O)+,:,Y

'-#)'.=#4&3'&)*,".,'&.5$'.!Yb*4+$"3%[.),".+V),&),%,9)'.C3%)H]%.$8'.@)*8%$'I8*).8"5.=#4&3'&)*,"1.

!Yb*4+$"3%. '3V,). 5,). a3-3O#)*3%). 8"5. a3-3&*,)"3%). ',"5. ,"'U)'3"5)*). $8:9*8"5. ,#*)'.FR9%,Y

-#)".9)'8"5#),&':R*5)*"5)".P::)H&'.(3".Z)5)8&8"9.\2$O,&)%.01?^.\/?^1.

.

5.4. Mineralstoffe 
.

_)*.C,")*$%'&3::9)#$%&. ,F.S),'.V,*5.(3*.$%%)F.58*-#.5)".C,")*$%'&3::9)#$%&.5)*.P*5).8"5.5)'.

M$'')*'. '3V,).58*-#.5)".C$#%9*$5.U)),":%8''&. \6<^1. !F.M),&)*)". H3""&).$8-#. +V,'-#)".()*Y

'-#,)5)")".S),''3*&)".),".8"&)*'-#,)5%,-#)*.C,")*$%'&3::9)#$%&.:)'&9)'&)%%&.V)*5)"1..

_,).,F.S),'.,".9*R''&)".C)"9)".(3*H3FF)"5)".C,")*$%'&3::).',"5.2$%,8F[.=#3'O#3*[.C$9")Y

',8F.8"5.T$%-,8F.\a$U)%%).?^.\/?^1._,)').C,")*$%'&3::).',"5.(3*.$%%)F.,".5)".I8'')*)".G-#,-#&)".

5)'.U*$8")".S),')'.'3V,).,".5)*.2%),).)"&#$%&)"1.!"'9)'$F&.H3""&).U),F.C$#%(3*9$"9.),".E)*Y

%8'&.5)'.J)'$F&F,")*$%'&3::9)#$%&'.(3".)&V$.DA.`.\66^.U,'.0A.`.\6<^.:)'&9)'&)%%&.V)*5)"1.P,",9).

GO8*)")%)F)"&).V,).C$"9$"[.28O:)*.8"5.W,"H.',"5.d)53-#.),"#),&%,-#)*.]U)*.5$'.S),'H3*".()*Y

&),%&1.L8:.5)'')".J)#$%&.#$&.5)*.C$#%(3*9$"9."8*.),")".H%),")".P,":%8''[.VI#*)"5.5)*.E)*%8'&.

(3".C$9")',8F[.=#3'O#3*.8"5.2$%,8F.U),F.C$#%)".9*R'')*.,'&.\66^1.

.

5.5. Vitamine 
.

L8-#.5,).E,&$F,").',"5.,"'U)'3"5)*).,".5)".I8'')*)".L%)8*3"'-#,-#&)".8"5.,F.2),F%,"9.)"&Y

#$%&)"1._,).ZYE,&$F,")[.7,$-,"[.Z,3&,".'3V,).E,&$F,".P.',"5. ,".U*$8")F.S),'.+8.),")F.U)5)8Y

&)"5.#R#)*)".L"&),%.(3*#$"5)".$%'. ,F.V),'')".S),'.\a$U)%%).B^1._)*.2),F%,"9.)"&#I%&.F)#*.$%'.

>B.`.5)'.E,&$F,".P[.8"5.DB.`.5)'.E,&$F,".Z/.(3".U*$8")F.S),'.,'&. ,".5)*.2%),).)"&#$%&)".\6<^1.

_)*.C$#%(3*9$"9.(3".U*$8")F.S),'.:]#*&.+8.),")F.E)*%8'&.(3".)&V$.0;.`.5)'.E,&$F,".Z/[.?0.`.

5)'.E,&$F,".Z6.8"5.D0.`.5)'.7,$-,"'.\/?^1.
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Tabelle 4: C,")*$%'&3::9)#$%&.(3".U*$8")F.8"5.V),'')F.S),'.,"./AA.9.)''U$*)F.L"&),%.\8"9)H3-#&^.U),.
),")F.@)8-#&,9H),&'9)#$%&.(3"./?.`.\/?^ 

Inhaltsstoff Einheit Brauner Reis Weisser Reis 

T$%-,8F. F9. /A.h.BA. /A.Y.<A.

C$9")',8F. F9. 6A.h./BA. 6A.h.BA.

=#3'O#3*. F9. /0A.h.?<A. ;A.h./BA.

=#4&,"'I8*)j. F9. /<A.h.60A. <A.h.0A.

2$%,8F. F9. DA.h.6;A. 0A.Y./<A.

G,%,+,8F. F9. DA.h./?A. /A.h.?A.

G-#V):)%. F9. <A.h./>A. ;A.

T#%3*. F9. 6/.h.BD. 6A.h.<A.

28O:)*. F9. A1/.h.A1D. A16.h.A1<.

P,')". F9. A16.h.B16. A16.h.61;.

C$"9$". F9. A16.h.<1D. A1D.h./10.

7$&*,8F. F9. /10.h.<?1A. A1B.h.;1D.

W,"H. F9. A1D.h.61;. A1D.h.61<.

L%8F,",8F. µ9. <A.Y.6DAA. /A.Y.66A.

T$5F,8F. µ9. 6.h./D. 61B.

23U$%&. µ9. <.h.?. /10.

e35. µ9. <. 6.

C3%4U5I". µ9. <A.h./AA. /?A.

7,-H)%. µ9. 6A.h.BA. /?.

G)%)". µ9. <A. <A.

j=#3'O#$&.%,)9&.(3*V,)9)"5.,".9)U8"5)")*.@3*F.$%'.=#4&,"'I8*).(3*.

.

Tabelle 5k.E,&$F,"9)#$%&.(3".U*$8")F.8"5.V),'')F.S),'.,"./AA.9.)''U$*)F.L"&),%.\8"9)H3-#&^.U),.),")F.
@)8-#&,9H),&'9)#$%&.(3"./?.`.\/?^.

Inhaltsstoff Einheit Brauner Reis Weisser Reis 

E,&$F,".L.\S)&,"3%^. µ9. A.Y.//. .GO8*)".

E,&$F,".Z/.\a#,$F,"^. F9. A16>.h.A1D/. A1A6.h.A1//.

E,&$F,".Z6.\S,U3:%$(,"^. F9. A1A?.h.A1/?. A1A6.Y.A1AD.

7,$-,". F9. <1B.h.B1<. /1<.h.61?.

E,&$F,".ZD.\=4*,53K,"^. F9. A1BA.h.A1>A. A1A?.h.A1/6.

=$"&3&#)"'I8*). F9. A1>Ah./1BA. A1<A.Y.A10A.

Z,3&,". µ9. ?.h./A. /.Y.D.

T#3%,". F9. >B. <>.h.;;.

@3%'I8*). µ9. /A.h.BA. <.h./?.

E,&$F,".Z/6.\T4$"3-3U$%$F,"^. µ9. A.Y.A1?. A.h.A1/?.

E,&$F,".P.\"Ya3-3O#)*3%^. F9. A1>A.h.61BA. GO8*)".h.A1<A.

.
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5.6. Sekundäre Pflanzenstoffe 
.

!".5)".%)&+&)".e$#*)".,'&.),").J*8OO).3*9$",'-#)*.Z)'&$"5&),%).O:%$"+%,-#)*.X)U)"'F,&&)%.,".5)".

@3H8'.5)*. P*"I#*8"9'V,'')"'-#$:&. 9)*]-H&[. 5,). $%'. ')H8"5I*). =:%$"+)"'&3::).U)+),-#")&.V)*Y

5)".\2$O,&)%.01/10^1.!#*.7$F).*]#*&.5$#)*[.5$''.',)[.,F.J)9)"'$&+.+8.5)".N$8O&"I#*'&3::)"[.5)F.

G)H8"5I*'&3::V)-#')%.(3".=:%$"+)".)"&'&$FF)"1.P"&'O*)-#)"5.',"5.5,).')H8"5I*)".=:%$"+)"Y

'&3::). ,".$%%)".=:%$"+)".()*U*),&)&.8"5.5,)")".53*&.$%'.@$*UY[.LUV)#*Y.8"5.G-#8&+'&3::).'3V,).

$%'.M$-#'&8F'*)98%$&3*)"1.@]*.5,).')H8"5I*)".=:%$"+)"'&3::).)K,'&,)*&.U,'%$"9.H),").()*U,"5%,Y

-#)._):,",&,3"1.T#)F,'-#.#$"5)%&.)'.',-#.8F.#R-#'&.8"&)*'-#,)5%,-#).G8U'&$"+)"[. ,#*).L"+$#%.

5]*:&).',-#.,F.Z)*),-#.5)*.F)#*)*)".a$8')"5.U)V)9)".\6?^1..

W8.5)".')H8"5I*)".=:%$"+)"'&3::)".,F.S),'.9)#R*)".5,).=#)"3%'I8*)".'3V,).=#4&,"'I8*)[.=#4Y

&3'&)*,").8"5.@%$(3"3,5)[.V)%-#).(3*.$%%)F.,".5)".I8'')*)".L%)8*3"'-#,-#&)".H3"+)"&*,)*&.',"51.

_)*.9*R''&).L"&),%.5)*.=#)"3%'I8*). ,F.S),'. %,)9&.$%'.@)*8%$'I8*).(3*[.8"5.+V$*. ,".9)U8"5)")*.

@3*F.\D6.`^.\6B^1.P,".*),''O)+,:,'-#)*.')H8"5I*)*.=:%$"+)"'&3::.,'&.5$'.!Yb*4+$"3%[.),".$8'.@)*8Y

%$'I8*).8"5.=#4&3'&)*,".()*)'&)*&)'.C3%)H]%[.5)'')".J)#$%&.,F.U*$8")".S),'.9*3'')".G-#V$"Y

H8"9)".8"&)*%,)9&.\6D^1.W8.),")F.9*R'')*)".L"&),%.,'&.5$'.!Yb*4+$"3%.(3*.$%%)F.,".5)*.S),'H%),).

8"5.,F.S),'H),FR%.(3*#$"5)".\2$O,&)%.01?^1..
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6 INHALTSSTOFFE VON PARBOILED REIS 
.

_8*-#.5,).=$*U3,%)5YZ)#$"5%8"9.H3FF&.)'.+8*.E)*I"5)*8"9.5)*.!"#$%&''&3::).,F.S),'1.P,".a),%.

5)*.G&I*H).()*H%),'&)*&1._,).@)&&).V$"5)*".+8F.a),%.$8'.5)F.P"53'O)*F.\C)#%HR*O)*.5)'.S),'Y

H3*"'^.,".5,).I8'')*)".G-#,-#&)".5)*.S),'HR*")*1._$.9%),-#+),&,9.L"&,3K,5$"&,)".+)*'&R*&.V)*5)"[.

,'&.=$*U3,%)5.S),'.$":I%%,9)*.9)9)".),").X,O,5O)*3K,5$&,3".\S$"+,9H),&^.$%'.V),'')*.S),'1.C,")*$%Y

'&3::). 8"5. E,&$F,"). 5,::8"5,)*)". 5)F9)9)"]U)*. $8'. 5)". I8'')*)". G-#,-#&)". ,"'. !"")*). 5)'.

P"53'O)*F'.8"5.U%),U)".'3."$-#.5)*.LU&*)""8"9.5)'.G,%U)*#I8&-#)"'.)*#$%&)".\/6^1..

M,).U),F.V),'')".8"5.U*$8")".S),'.',"5.$8-#.U),F.=$*U3,%)5.S),'.9*3'').G-#V$"H8"9)".5)*.

!"#$%&''&3::).:)'&+8'&)%%)"[.5,).),")*'),&'.U)5,"9&.',"5.58*-#.5,).'-#3".)*VI#"&)".@$H&3*)".V,).

G3*&)[.L"U$8Y.8"5.M,&&)*8"9'U)5,"98"9)".$"5)*)*'),&'.$U)*.$8-#.58*-#.5$'.$"9)V$"5&).=$*Y

U3,%,"9YE)*:$#*)".\/B^1.

L%%9)F),".,'&.5)*.P,":%8''.5)'.=$*U3,%,"9YE)*:$#*)"'.$8:.5)".=*3&),"Y.'3V,).5)".LF,"3'I8*)"Y

9)#$%&.9)*,"9.\60^1._,)'.9,%&.$8-#.:]*.5)".@)&&9)#$%&[.VI#*)"5.',-#.5)*.C,")*$%'&3::Y.8"5.E,&$Y

F,"$"&),%. ,F.V),'')".=$*U3,%)5.S),'. ()*9%,-#)".F,&. 5)F.8"U)#$"5)%&)".V),'')".S),'. )*#R#&.

\a$U)%%).D[.0^.\66^1.

Tabelle 6: T#)F,'-#). W8'$FF)"')&+8"9. (3". =$*U3,%)5. 8"5.7,-#&Y=$*U3,%)5. S),'1. L"9$U)". ,". 9g/AA.9.
)''U$*)F.L"&),%.\8"9)H3-#&^.\66^ 

Inhaltsstoff Brauner Reis Brauner  Parboiled Reis Weisser Reis Weisser Parboiled Reis 

M$'')*. /61/.Y./<1B. //1A.Y./<1?. >1?.h./61;. >1D.h.//1D.

=*3&),"). D1<.h.01?. D16.Y.01A. D1/.h.016. B10.h.D10.

@)&&. 61?.h.<1A. 61B.h.61>. A1?.h.A1D. A1<.h.A1B.

C,")*$%'&3::). /1/B.h./16>. A1>/.h./1?D. A1<6.h.A1B>. A1?>.h.A1DA.

.

6.1. Mineralstoffe 
.
_$'.=$*U3,%,"9YE)*:$#*)".#$&.U),F.U*$8")".S),'."8*.),")".')#*.9)*,"9)".P,":%8''.$8:.5)".C,Y

")*$%'&3::9)#$%&1._)*.J)'$F&F,")*$%'&3::9)#$%&.%,)9&.U),.U*$8")F.8"5.U*$8")F.=$*U3,%)5.S),'.

U),./16/.`.U+V1./1/;.`1._8*-#.5$'.=$*U3,%,"9YE)*:$#*)".5,::8"5,)*)".$U)*.),",9).C,")*$%'&3::).,"'.

P"53'O)*F[.V$'.U),F.V),'')".=$*U3,%)5.S),'.()*9%,-#)".F,&.5)F.8"U)#$"5)%&)".V),'')".S),'.

+8. ),")F. H"$OO. 6A. `. #R#)*)". J)'$F&F,")*$%'&3::9)#$%&. :]#*&1. _8*-#. 5$'. =$*U3,%,"9Y

E)*:$#*)". H3""&). U),F.V),'')". S),'. ,"'U)'3"5)*). ),". #R#)*)*. 2$%,8FY. 8"5. =#3'O#3*9)#$%&.

:)'&9)'&)%%&.V)*5)"[.VI#*)"5.C$9")',8F[. P,')".8"5.G)%)".U),F.C$#%)". ,". ),")F.I#"%,-#)".

8"5.C$"9$"[.T$%-,8F.8"5.W,"H.'39$*."3-#.,".),")F.9*R'')*)".L8'F$''.()*%3*)".9,"9)".\66^1.

P,").$"5)*).Q"&)*'8-#8"9.+),9&).:]*.5)".V),'')".=$*U3,%)5.S),'.()*9%,-#)".F,&.5)F.8"U)#$"Y

5)%&)".V),'')". S),'. ),")".#R#)*)". =#3'O#3*Y[. T$%-,8FY[. P,')"Y. 8"5.C$"9$"9)#$%&. $8:[.VI#Y

*)"5.5)*.E)*%8'&.(3".C$9")',8F[.W,"H.8"5.28O:)*.U),F.C$#%)".I#"%,-#.V$*.\60^1..
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_,).Q"&)*'8-#8"9)".+8F.C,")*$%'&3::9)#$%&.+),9)".+8F.a),%.V,5)*'O*]-#%,-#).P*9)U",'').$8:1.

_)*. P,":%8''. 5)'. =$*U3,%,"9YE)*:$#*)"'. '3V,). 5)'. C$#%(3*9$"9'. $8:. 5)". C,")*$%'&3::9)#$%&.

',"5."3-#.",-#&.(3%%'&I"5,9.9)H%I*&.8"5.'3%%&)".,".V),&)*)".G&85,)".8"&)*'8-#&.V)*5)".\66^1.

.

6.2. Vitamine 
.
_,).P*#,&+8"9.U),F.=$*U3,%)5YE)*:$#*)".:]#*&.+8.),")F.%),-#&)".LUU$8.(3".E,&$F,".Z/.8"5.7,$Y

-,". VI#*)"5. 5)*. E,&$F,". Z6YJ)#$%&. "$#)+8. 8"()*I"5)*&. U%),U&. \60^1. _)*. J)'$F&(,&$F,". ZY

J)#$%&.,".U*$8")F.S),'.,'&.5$#)*.)&V$'.#R#)*.$%'.,F.V),'')".=$*U3,%)5.S),'1._)*.V),'').=$*U3,Y

%)5.S),'.)"&#I%&.d)53-#.U)5)8&)"5.F)#*.E,&$F,".Z/[.E,&$F,".Z6.'3V,).7,$-,".$%'.5)*.8"U)#$"Y

5)%&).V),'').S),'.\a$U)%%).0^1.

Tabelle 7k.E,&$F,".ZYJ)#$%&.(3".S3#*),'[.M),''*),'.8"5.=$*U3,%)5.S),'.,".F9g/AA.9.)''U$*)F.L"&),%.\/6^.

Reistyp Vitamin B1 (Thiamin) Vitamin B2 (Riboflavin) Niacin 

S3#*),'. A1<?. A1ABB. B1?/.

M),''*),'. A1AB. A1A/>. /1D?.

M),'')*.=$*U3,%)5.S),'. A16B. A1A<;. <166.

.
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7 ERNÄHRUNGSPHYSIOLOGISCHE BEDEUTUNG VON REIS 
.

!".5,)')F.2$O,&)%.V,*5.+8)*'&.$8:.5,).9)'8"5#),&':R*5)*"5).M,*H8"9.5)*. ,F.S),'.)"&#$%&)")".

!"#$%&'&3::).),"9)9$"9)".8"5.$"'-#%,)'')"5.V,*5.5)*.$%%9)F),").P,":%8''.5)'.S),'H3"'8F'.$8:.

'O)+,)%%). 9)'8"5#),&'*)%)($"&). L'O)H&). U)&*$-#&)&1. E)*'-#,)5)"). G&85,)". H3""&)". $8:+),9)"[.

5$''. ),". )*#R#&)*. 23"'8F. (3". E3%%H3*"9)&*),5). F,&. ),")F. *)58+,)*&)". S,',H3. (3". N)*+Y

2*),'%$8:YP*H*$"H8"9)". 8"5. 2*)U'. ),"#)*9)#&1. _,)')*. P::)H&.V,*5. (3*. $%%)F. 5)".7$#*8"9':$Y

')*"[. E,&$F,")"[. GO8*)")%)F)"&)"[. @)&&'I8*)". 8"5. 5)". ')H8"5I*)". =:%$"+)"'&3::)". +89)Y

'-#*,)U)".\BY;l6;^1.

.

7.1. Gesundheitsfördernde Wirkungen der Inhaltsstoffe von braunem 
und weissem Reis 

.

E)*'-#,)5)"). @$H&3*)". #$U)". ),")". 9*3'')". P,":%8''. $8:. 5)".7I#*'&3::9)#$%&[. 5$+8. 9)#R*)".

5,).S),''3*&)[.5,).L"U$8U)5,"98"9)".'3V,).5,).E)*$*U),&8"91.!F.M),&)*)".V),')".U*$8")*.8"5.

V),'')*.S),'.U)&*I-#&%,-#).Q"&)*'-#,)5).,F.7I#*'&3::9)#$%&.$8:[.5)*.U)5,"9&.,'&.58*-#.5$'.P"&Y

:)*")". 5)'. G,%U)*#I8&-#)"'. 8"5. 5)'. 2),F%,"9'.VI#*)"5. 5)'.C$#%)"'1. Z*$8")*. S),'. #$&. $8:Y

9*8"5.'),")'.#R#)*)".=*3&),"9)#$%&'[.5)F.#R#)*)".L"&),%.$".5)*.)'')"&,)%%)".LF,"3'I8*).X4Y

',"[.$".7$#*8"9':$')*"[.E,&$F,")".8"5.C,")*$%'&3::)".),")".5)8&%,-#.#R#)*)".7I#*'&3::9)#$%&.

$%'. 5)*. V),''). S),'1. L%%). 7I#*'&3::)[. 5,). +8. ),")*. O*3&)H&,()".M,*H8"9. 9)9)". N)*+Y2*),'%$8:Y

P*H*$"H8"9)".8"5.2*)U'.U),&*$9)"[.V)*5)".U),F.C$#%)".*)58+,)*&1.

L8:.5,).9)'8"5#),&':R*5)*"5).M,*H8"9.5)*.),"+)%")".7I#*'&3::).V,*5.,F.@3%9)"5)"."I#)*.),"Y

9)9$"9)"1.QF.5,). O3&)"&,)%%). )*"I#*8"9'O#4',3%39,'-#). Z)5)8&8"9. 5)*. ,F. S),'. )"&#$%&)")".

7I#*'&3::).$8:+8+),9)"[.V8*5).5$U),.5,). d)V),%,9)._)-H8"9.5)'.a$9)'U)5$*:'.58*-#.),").=3*Y

&,3".S),'.U)*)-#")&1.Z),.),")*.=3*&,3".S),'.V8*5).(3".BA.9.S),'. \8"9)H3-#&^.$8'9)9$"9)"[.5,).

]U%,-#)*V),').$%'.Z),%$9).H3"'8F,)*&.V,*51.M,-#&,9.,'&.+8.)*VI#")"[.5$''.)'.U),F.23-#)".5)'.

S),')'. +8. ),")*. LU"$#F). 5)*. 7I#*'&3::). ,"'U)'3"5)*). (3". =*3&),")"[. @)&&)"[.C,")*$%'&3::)".

8"5.V$'')*%R'%,-#)".E,&$F,")".H3FF)".H$"".8"5.+V$*.58*-#.),".(3*9I"9,9)'.M$'-#)".\]U%,Y

-#).=*$K,'. ,".L',)"^.35)*.5$'.23-#)". ,".]U)*'-#]'',9)F.M$'')*1._,)').E)*%8'&).V8*5)".",-#&.

U)*]-H',-#&,9&[.5$.',).",-#&.5)*.9I"9,9)".E)*$*U),&8"9'O*$K,'.)"&'O*)-#)"1.

.

7.1.1. Kohlenhydrate 
.
_,).C)"9).'3V,).5,).J)'-#V,"5,9H),&[.F,&.5)*.5,).S),''&I*H).,F._$*F.$U'3*U,)*&.V,*5[.#$U)".

),"). 9*3''). )*"I#*8"9'O#4',3%39,'-#). Z)5)8&8"91. !". P"&V,-H%8"9'%I"5)*"[. V3. 5)*. S),'. 5)*.

9*R''&).P")*9,)%,):)*$"&.5$*'&)%%&[.,'&.),").F$K,F$%).G&I*H)$U'3*O&,3".V,-#&,91.!".5)*.V)'&%,-#)".

P*"I#*8"9.'O,)%&.5,).8"()*5$8U$*).\*)','&)"&)^.G&I*H)[.$%'.a),%.5)*.7$#*8"9':$')*"[.58*-#. ,#*).
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O3',&,().M,*H8"9.$8:.5)".C$9)"5$*F&*$H&.),").V,-#&,9).S3%%)1.!F.L%%9)F),")".,'&.5,).E)*5$8Y

U$*H),&.5)*.S),''&I*H)."$#)+8.(3%%'&I"5,9.\6<^1._,).J)'-#V,"5,9H),&[.F,&.5)*.5,).G&I*H).,F._$*F.

$U'3*U,)*&.V,*5[.H$"".$U)*.($*,,)*)".8"5.:]#*&.+8.),")F.8"&)*'-#,)5%,-#)".L"'&,)9.5)*.Z%8&9%8Y

-3')1._,)').U%8&9%8-3')'&),9)*"5).M,*H8"9.(3". X)U)"'F,&&)%".V,*5.9)")*)%%. $%'.9%4HIF,'-#)*.

!"5)K. \J!^.U)+),-#")&.8"5. ,'&. :]*.5,).P"&'&)#8"9.5,()*')*.W,(,%,'$&,3"'H*$"H#),&)".V,).G&R*8"Y

9)". ,F. W8-H)*#$8'#$%&. \_,$U)&)'. 35)*. _,$U)&)'YE3*'&8:)"^[. N)*+H*),'%$8:YP*H*$"H8"9)". 35)*.

2*)U'.(3".Z)5)8&8"9.\2$O,&)%.01<1/^1..

.

7.1.2. Nahrungsfasern 
.
_$'.V,'')"'-#$:&%,-#).!"&)*)'').$".5)".7$#*8"9':$')*".,'&.,"'U)'3"5)*).$8:.)O,5)F,3%39,'-#).

G&85,)". +8*]-H+8:]#*)"[. 5,). $8:. ),"). E)*U,"58"9. +V,'-#)". ),")F. #3#)". 7$#*8"9':$')*()*Y

+)#*. 8"5. ),")F. ",)5*,9)". E3*H3FF)". (3". N)*+Y2*),'%$8:YP*H*$"H8"9)". 8"5. _,-H5$*FH*)U'.

'-#%,)'')". %$'')"1. 7$#*8"9':$')*". '3%%)". 5)*. P"&'&)#8"9. ),")*. S),#). (3". P*H*$"H8"9)". 8"5.

@8"H&,3"''&R*8"9)". ,F. G&3::V)-#')%. )"&9)9)"V,*H)"1. _,). V,-#&,9'&)". 5$(3". ',"5k. E)*'&3OY

:8"9[.mU)*9)V,-#&[._,-H5$*FH*)U'[.J$%%)"'&),")[.]U)*#R#&)*.T#3%)'&)*,"'O,)9)%[._,$U)&)'.a4O.6.

8"5.N)*+Y2*),'%$8:YP*H*$"H8"9)".\6>Y</^1..

_,).)*"I#*8"9'O#4',3%39,'-#).M,*H8"9'V),').5)*.7$#*8"9':$')*".,'&.(,)%'),&,9.8"5.U$',)*&.$8:.

5)". 8"&)*'-#,)5%,-#)". O#4',H$%,'-#)". P,9)"'-#$:&)"[. 5,). ,F. C$9)"Y_$*F&*$H&. +8F. &*$9)".

H3FF)"[. $U)*. $8-#. L8'V,*H8"9)". $8:. 5)". J)'$F&3*9$",'F8'. U)',&+)"1. N,)*+8. +I#%)". ,#*.

M$'')*U,"58"9'()*FR9)"[. ,#*).n8)%%:I#,9H),&[. ,#*). P,9)"'-#$:&.J$%%)"'I8*)". +8.U,"5)"[. ,#*).

!3")"$8'&$8'-#:I#,9H),&. '3V,). ,#*). @$')*'&*8H&8*1. _,). ,F. S),'. #$8O&'I-#%,-#. (3*H3FF)"5)".

8"%R'%,-#)". 7$#*8"9':$')*". +),-#")". ',-#. 58*-#. ),"). #3#). n8)%%:I#,9H),&. U+V1. M$'')*U,"Y

58"9'H$O$+,&I&.$8'1._8*-#.5,)').#3#).n8)%%:I#,9H),&.)*#R#&.',-#.5$'.E3%8F)".5)'.7$#*8"9'Y

U*),'. ,F.C$9)".8"5.$%'.@3%9).()*+R9)*&. ',-#.5,).C$9)")"&%))*8"9.8"5.5$'.GI&&,98"9'9):]#%.

#I%&.%I"9)*.$"1.!F._$*F&*$H&.,'&.5,).O3',&,().M,*H8"9.58*-#.),").()*H]*+&).a*$"',&+),&[.E)*F)#Y

*8"9.5)'.G&8#%9)V,-#&'.'3V,).E)*5]""8"9.5)'.G&8#%'[.!3")"$8'&$8'-#:I#,9H),&.8"5.Z)*),&'&)%Y

%8"9.()*V)*&U$*)*.G&3::).:]*.5,)._$*F:%3*$.-#$*$H&)*,',)*&1._,)'.:]#*&.+8.),")F.()*H]*+&)".23"Y

&$H&. (3". H*)U')**)9)"5)".G8U'&$"+)".F,&. 5)*._$*F'-#%),F#$8&.8"5.U)89&.E)*'&3O:8"9. (3*1.

_8*-#.5,).U$H&)*,)%%).E)*V)*&8"9.,"'U)'3"5)*).5)*.%R'%,-#)".7$#*8"9':$')*".)"&'&)#)".H8*+).

@)&&'I8*)"[. 5,). $%'. P")*9,)%,):)*$"&)". :]*. 5,). _,-H5$*F:%3*$. 5,)")"[. 5)". GI8*)V)*&. ,F._$*F.

')"H)".8"5.5,).T#3%)'&)*,"'4"&#)').#)FF)"1.L%%).5,)').@$H&3*)".HR"")".),").2*)U'F,"5)*"5).

'3V,).T#3%)'&)*,"')"H)"5).M,*H8"9.$8']U)"1.!F.M),&)*)".'&),9&.58*-#.5)".E)*+)#*.,"'U)'3"Y

5)*).5)*.%R'%,-#)".7$#*8"9':$')*".5,).Z%8&9%8-3')H3"+)"&*$&,3".%$"9'$F)*.\2$O,&)%.01<1/^1._,)'.

,'&.(3".O*$H&,'-#)*.Z)5)8&8"9.U),.5)*.a#)*$O,).(3"._,$U)&)'.a4O.6.\6?l<6^1.

.
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L%'.S,-#&V)*&.:]*.5,).W8:8#*.(3".7$#*8"9':$')*".9,%&.U),.P*V$-#')")".),").C)"9).(3".F,"5)'Y

&)"'.<A.9.$F.a$9.\<<^[.58*-#'-#",&&%,-#.")#F)".P*V$-#')").,".C,&&)%)8*3O$.5)*+),&.)&V$.6A.9.

7$#*8"9':$')*".+8.',-#. \<6^1._)*.J)#$%&.$".7$#*8"9':$')*". ,F.U*$8")F.S),'. %,)9&.U),.58*-#Y

'-#",&&%,-#.<1?.9.8"5.,F.V),'')".S),'.U),./1D.9g/AA.9.S),'.\8"9)H3-#&^.\/DY6/^[.51#1.F,&.),")*.=3*Y

&,3".U*$8")F.S),'.V,*5. '3F,&.58*-#'-#",&&%,-#.D.`.5)'.a$9)'U)5$*:'.$".7$#*8"9':$')*".9)Y

5)-H&[.VI#*)"5.)'.U),F.V),'')".S),'.<.`.',"51..

.

7.1.3. Proteine 
.
_,).N$8O&$8:9$U).5)*. 58*-#.5,).7$#*8"9.$8:9)"3FF)")".=*3&),").U)'&)#&. ,F.L8:U$8.8"5.

5)*. P*")8)*8"9.HR*O)*),9)")*.=*3&),")[. 5,). ,F.9$"+)".G&3::V)-#')%. +)"&*$%).S3%%)".$8']U)"1.

_,).J*8"5U$8'&),").5)*.=*3&),").',"5.5,).LF,"3'I8*)"1._,).9*3'').Z)5)8&8"9.5)*.=*3&),").$%'.

8")*')&+U$*)[.%)U)"'"3&V)"5,9).7$#*8"9'U)'&$"5&),%).,'&.5$*,".U)9*]"5)&[.5$''.',).5)".b*9$Y

",'F8'. F,&. )'')"&,)%%)". LF,"3'I8*)". ()*'3*9)". \<6^1. _,). )'')"&,)%%)". LF,"3'I8*)". F]'')".

F,&.5)*.7$#*8"9.$8:9)"3FF)".V)*5)"[.5$.',).(3F.2R*O)*.",-#&.#)*9)'&)%%&.V)*5)".HR"")"1.

P'. ,'&.",-#&."8*.5,).C)"9).5)*.$8:9)"3FF)")".=*3&),").$8''-#%$99)U)"5.:]*.5,).LF,"3'I8Y

*)"YE)*'3*98"9[. '3"5)*". $8-#. 5)*)".n8$%,&I&. 8"5. E)*5$8%,-#H),&1. _,).n8$%,&I&. ),")'.F,&. 5)*.

7$#*8"9.$8:9)"3FF)")".=*3&),"'.V,*5.U)'&,FF&.58*-#.5,). @I#,9H),&[. 5$*$8'. HR*O)*'O)+,:,Y

'-#).=*3&),").+8.U,%5)".\U,3%39,'-#).M)*&,9H),&^1.e).#3-#V)*&,9)*.),".=*3&),".,'&[.5)'&3.V)",9)*.

F8''.5$(3".$8:9)"3FF)".V)*5)"[.8F.5)".Z)5$*:.5)'.b*9$",'F8'.+8.5)-H)"1._,).)'')"&,)%%).

LF,"3'I8*)[. 5,). 58*-#. ,#*)". +8. 9)*,"9)". J)#$%&. $%'. )*'&)'. 5,).M)*&,9H),&. ),")'. =*3&),"'. U)Y

9*)"+&[.V,*5. $%'. %,F,&,)*)"5).LF,"3'I8*).U)+),-#")&1._8*-#.C,'-#8"9. ()*'-#,)5)")*. =*3&),"Y

&*I9)*. H$"". ),". 8"$8'9)V39)")'. LF,"3'I8*)F8'&)*. ()*U)'')*&. 8"5. 5$F,&. 5,). U,3%39,'-#).

M)*&,9H),&.5)*.=*3&),").9)'&),9)*&.V)*5)".\6?^1..

_,).S),'O*3&),").',"5. :]*.(,)%).C)"'-#)".)*"I#*8"9'O#4',3%39,'-#.(3".9*3'')*.Z)5)8&8"91. !".

&*3O,'-#)". S)9,3")". L',)"'. ,'&. S),'. 5,).V,-#&,9'&). =*3&),"f8)%%). 8"5. 5)-H&. +V,'-#)". <B. 8"5.

?A.`.5)'.9)'$F&)".=*3&),"U)5$*:'1._,). %,F,&,)*)"5).LF,"3'I8*). ,F.S),'. ,'&[.V,).U),.$%%)".J)Y

&*),5)$*&)". 5$'. X4',"1. _$. 5)*. X4Y

',"9)#$%&.U),F.C$#%)".5)'.S),')'.

*)58+,)*&.V,*5[.,'&.$8-#.5,).U,3%39,Y

'-#). M)*&,9H),&. 5)'. V),'')". S),Y

')'. &,):)*. $%'.5,).5)'.U*$8")".S),Y

')'. \a$U)%%). ;^1. S),'. ,'&. +V$*. $*F.

$".X4',"[.#$&.5$:]*.$U)*.),")".*)%$Y

&,(. #3#)". J)#$%&. 5)*. U),5)".

'-#V):)%#$%&,9)". LF,"3'I8*)".

T4'&),".8"5.C)&#,3","1.!F.J)9)"Y

Tabelle 8k. Z,3%39,'-#). M)*&,9H),&. ()*'-#,)5)")*. 7$#*8"9'Y
O*3&),").\/B[.6?^.

Nahrungsprotein Biologische Wertigkeit 

N]#")*),. /AA.

G-#V),"):%),'-#. ;B.

G3d$O*3&),". ;/.

2$*&3::)%. 0D.

C$,'. 06.

Z*$8")*.S),'. D?Y0/.

M),'')*.S),'. BBYD>.
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'$&+.5$+8.',"5.J)F]')O*3&),").V,).+1Z1.5$'.G3d$O*3&),".$*F.$".'-#V):)%#$%&,9)".LF,"3'I8*)"[.

$U)*.*),-#.$".X4',"1._)'#$%U.:]#*&.),").*),'Y.O%8'.9)F]')*),-#).P*"I#*8"9'V),').+8.),")*.U)'Y

')*)".LF,"3'I8*)U$%$"-).$%'."8*.S),'.35)*.J)F]').$%%),").\/?^1.7)U)".5)*.n8$%,&I&.,'&.$8-#.5,).

E)*5$8%,-#H),&.5)*.=*3&),").)*"I#*8"9'O#4',3%39,'-#.(3".Z)5)8&8"91._,)').%,)9&.U),F.S),'.+V,Y

'-#)".;A.8"5.;0.`.\<?^1.

_,).)FO:3#%)").=*3&),"+8:8#*.:]*.),")".P*V$-#')")".U)&*I9&.8"&)*.Z)*]-H',-#&,98"9.5)*.8"Y

&)*'-#,)5%,-#)". Z)5$*:''-#V$"H8"9. '3V,). 5)*. ),"9)'-#*I"H&)". n8$%,&I&. 8"5. E)*5$8%,-#H),&.

5)*.7$#*8"9'O*3&),").A[;.9.=*3&),".O*3.H9.2R*O)*F$'').\<<^1._)*.58*-#'-#",&&%,-#).=*3&),"9)Y

#$%&.(3".S),'.%,)9&.+V,'-#)".;.8"5.>.9g/AA.9.S),'.\8"9)H3-#&^1.P,").DA.H9.'-#V)*).@*$8.V]*5).

"8".F,&.),")*.=3*&,3".S),'.5,).)FO:3#%)").W8:8#*.$".=*3&),")".+8.;.`.5)-H)"1.!".5)".!"58'&*,)Y

%I"5)*". ,'&.),").Q"&)*()*'3*98"9.F,&.=*3&),")".#R-#'&.')%&)".8"5.]U)*V,)9)"5.58*-#.2*$"HY

#),&)". ()*8*'$-#&1._$#)*. 'O,)%&. ),".#3#)*.=*3&),"9)#$%&.5)'.S),')'[. 5)*.U,'. +8. /B.9g/AA.9.S),'.

\8"9)H3-#&^. \//^. *),-#)".H$""[. ,".)*'&)*. X,",). ,". XI"5)*".),").)*"I#*8"9'O#4',3%39,'-#.U)5)8Y

&)"5). S3%%)[. ,". 5)")". S),'. +8F.V,-#&,9'&)".J*8"5"$#*8"9'F,&&)%. 9)#R*&. 8"5. 5,).V,-#&,9'&).

=*3&),"f8)%%).5$*'&)%%&1.@]*.5,).!"58'&*,)%I"5)*.,'&.#,"9)9)".S),'.),")*.8"&)*.(,)%)".=*3&),"%,):)Y

*$"&)"1.

.

7.1.4. Fette 
.
@)&&. ,'&. ,F.S),'."8*. ,".9)*,"9)".C)"9)".(3*#$"5)"[.V$'. ,".W),&)".5)*.)")*9)&,'-#)".mU)*)*Y

"I#*8"9.9]"'&,9.+8.()*F)*H)".,'&1._,).+8.)")*9,)*),-#).P*"I#*8"9.F,&.),")F.+8.#3#)".L"&),%.

$".@)&&[.V,).',).,".5)".!"58'&*,)%I"5)*".58*-#$8'.(3*H3FF&[.9,%&.$%'.V,-#&,9).C,&8*'$-#).:]*.5,).

P"&'&)#8"9.(3".N)*+Y2*),'%$8:YP*H*$"H8"9)"[.mU)*9)V,-#&.8"5.)*#R#&).Z%8&:)&&9)#$%&)1..

P*"I#*8"9'O#4',3%39,'-#.(3".Z)5)8&8"9.',"5. ,F.S),'.5,).F)#*:$-#.8"9)'I&&,9&)".@)&&'I8*)".

V,).5,).X,"3%'I8*)1.J)")*)%%.:]#*&.),").23'&.F,&.),")F.#3#)".L"&),%.$".F)#*:$-#.8"9)'I&&,9&)".

@)&&'I8*)". ,F. E)*9%),-#. +8. ),")*. 23'&.F,&. (,)%. 9)'I&&,9&)". @)&&'I8*)". +8. ),")F. 9]"'&,9)*)".

Z%8&:)&&O*3:,%1._,).X,"3%'I8*).9)#R*&.+8.5)".)'')"&,)%%)".@)&&'I8*)".8"5.H$"".(3F.2R*O)*.",-#&.

')%U'&.9)U,%5)&.V)*5)"[.'3"5)*".F8''.F,&.5)*.7$#*8"9.$8:9)"3FF)".V)*5)"1.7)U)".5)*.X,Y

"3%'I8*).H3FF&.,F.S),'."3-#.,".H%),")*.C)"9).5,).)U)":$%%'.)'')"&,)%%).X,"3%)"'I8*).(3*1._)".

)'')"&,)%%)".@)&&'I8*)".H3FF&.$8-#.),").V,-#&,9).Z)5)8&8"9.:]*.5,).!FF8"$UV)#*.+81..

_,).PFO:)#%8"9. :]*.5,). X,"3%'I8*)+8:8#*. %,)9&.U),.P*V$-#')")".U),.61B.`.5)*.J)'$F&)")*9,)[.

:]*.5,).X,"3%)"'I8*).U),.A1B.`.5)*.7$#*8"9')")*9,)+8:8#*[.V3U),..5,).$8'9)V39)").W8:8#*.5,)Y

')*.@)&&'I8*)".,F.E)*#I%&",'.Bk/.V,-#&,9.,'&.\<<^1.C,&.),")*.=3*&,3".U*$8")F.S),'.V)*5)".-$1.B.`.

5)*.W8:8#*)FO:)#%8"9.$".X,"3%'I8*).8"5./1B.`.$".X,"3%)"'I8*).)*+,)%&[.VI#*)"5.)'.U),F.V),'Y

')".S),'."8*.)&V$.d)./.`.,'&1.

!F.M),&)*)".)"&#I%&.5,).@)&&:*$H&,3".5)'.S),')'.!Yb*4+$"3%[.5)F.),").T#3%)'&)*,"')"H)"5).M,*Y

H8"9.+89)'-#*,)U)".V,*5.8"5.'3F,&.5$'.S,',H3.(3".2*)U')*H*$"H8"9)".*)58+,)*)".'3%%.\<B^1._$.
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!Yb*4+$"3%.#$8O&'I-#%,-#.,".5)".I8'')*)".L%)8*3"'-#,-#&)".(3*H3FF&.8"5.'3F,&.,".9*R'')*)".

C)"9)". ,".5)*.2%),). (3*#$"5)". ,'&[. H3""&)".G&85,)"."8*. ),")".O3',&,()".P,":%8''.$8:.5,).J)Y

'8"5#),&.U),F.23"'8F.(3".S),'H%),).35)*.S),'H),FR%.:)'&'&)%%)".\2$O,&)%.01?^1.

.

7.1.5. Mineralstoffe 
.

_)*.J)#$%&.$".C,")*$%'&3::)".8"&)*%,)9&. ,F.S),'.')#*.9*3'')".G-#V$"H8"9)".8"5.,'&.(3".()*Y

'-#,)5)")". @$H&3*)".V,). 5)*. G3*&)[. 5)". L"U$8U)5,"98"9)". '3V,). (3F.C$#%9*$5. $U#I"9,91.

_$#)*.'3%%&)".$U'3%8&).L"9$U)".35)*.Z)+]9).+8F.C,")*$%'&3::9)#$%&[.,F.G,"").),")'.),"+)%")".

M)*&)'.O*3.C,")*$%'&3::[.FR9%,-#'&.()*F,)5)".V)*5)"1.

P*"I#*8"9'O#4',3%39,'-#. (3". Z)5)8&8"9. ',"5. 5,). F)"9)"FI'',9. $F. '&I*H'&)". ()*&*)&)")".

C,")*$%'&3::).C$9")',8F.8"5.=#3'O#3*.'3V,).5,).GO8*)")%)F)"&).G)%)"[.W,"H[.C$"9$"[.28OY

:)*[.5,).F,&.),")*.=3*&,3".U*$8")F.S),'.+V,'-#)".V)",9)".=*3+)"&)".8"5.>A.`.\a$U)%%)./A^.5)*.

W8:8#*)FO:)#%8"9.$8'F$-#)"1..

!F.S),'.%,)9&.5)*.9*R''&).a),%.5)'.Phosphats. ,".9)U8"5)")*.@3*F.$%'.=#4&,"'I8*).(3*.8"5.V,*5.

)*'&.58*-#.5,).LH&,(,)*8"9.5)*.=#4&$'). :*),9)')&+&.8"5.:]*.5)".2R*O)*.()*:]9U$*1.=#3'O#3*. ,'&.

:]*.+$#%*),-#).G&3::V)-#')%U)*),-#).(3".Z)5)8&8"91.!F.2"3-#)".,'&.)'.+8'$FF)".F,&.T$%-,8F.

V)')"&%,-#. $F. L8:U$8. 5)'. G&]&+$OO$*$&)'. U)&),%,9&1. !". @3*F. (3". 3*9$",'-#)". E)*U,"58"9)".

:,"5)&.',-#.=#3'O#3*.$%'.Z)'&$"5&),%.d)5)*.W)%%).\6?^1.P,").=3*&,3".U*$8")*.S),'.5)-H&.5,).W8:8#*Y

)FO:)#%8"9.(3".=#3'O#3*.+V,'-#)"./6.8"5.</.`[.VI#*)"5.)'.U),F.V),'')".S),'.+V,'-#)".D.8"5.

//.`.',"51.L8:9*8"5.5)'.()*U*),&)&)".E3*H3FF)"'.(3".=#3'O#3*.,'&.5)'')".E)*'3*98"9.,".5)*.

G-#V),+. 9)',-#)*&. 8"5. ]U)*'&),9&. '39$*. #I8:,9. 5,). PFO:)#%8"9)"1. _)*. #3#). =#3'O#3*9)#$%&.

(3".S),'.,'&.5$#)*.$8'.)*"I#*8"9'O#4',3%39,'-#)*.G,-#&.",-#&.'O)+,)%%.#)*(3*+8#)U)"1.

Magnesium. ,'&. ,F. S),'. )U)":$%%'. ,". 9*R'')*)". C)"9)". (3*#$"5)"[. V3U),. F,&. ),")*. =3*&,3".

U*$8")F.S),'.+V,'-#)".<.8"5.6B.`.8"5.F,&.),")*.=3*&,3".V),'')F.S),'.+V,'-#)".<.8"5.;.`.5)*.

W8:8#*)FO:)#%8"9.)*+,)%&.V)*5)".H$""1.C$9")',8F.,'&.,F.F)"'-#%,-#)".2R*O)*.")U)".2$%,8F.

5$'.V,-#&,9'&).,"&*$+)%%8%I*).2$&,3".8"5.$H&,(,)*&.+$#%*),-#).P"+4F)[.U)'3"5)*'.5,)d)",9)".5)'.

P")*9,)'&3::V)-#')%'1. P,").V)')"&%,-#).L8:9$U). U)',&+&.C$9")',8F.$8'')*5)F.U),. 5)*.C8'Y

H)%H3"&*$H&,3".'3V,).5)*.7)*()"*),+%),&8"9.\6?^1..

_)*.J)#$%&.$".Calcium.,'&.9)*,"9.8"5.&*I9&."8*.8"V)')"&%,-#.+8*.Z)5$*:'5)-H8"9.U),1.P,").=3*Y

&,3".S),'.5)-H&."8*./.U,'.<.`.5)*.W8:8#*)FO:)#%8"9.$".T$%-,8F1.C$*9,"$%.U)'')*.'&)#&.)'.F,&.

5)*._)-H8"9.5)*.W8:8#*)FO:)#%8"9.(3".Kalium..C,&.),")*.=3*&,3".U*$8")F.S),'.V)*5)".+V,Y

'-#)".6.8"5.0.`[.F,&.V),'')F.S),'.+V,'-#)".6.8"5.<.`.5)*.W8:8#*)FO:)#%8"9.9)5)-H&1.L%'.V),Y

&)*)'. U)5)8&)"5)'. ,"&*$+)%%8%I*)'. 2$&,3". *)98%,)*&. 2$%,8F. 5)". M$'')*#$8'#$%&[. 5$'. GI8*)Y

Z$')"YJ%),-#9)V,-#&[.5,).7)*()"*),+*),&8"9[.5,).C8'H)%H3"&*$H&,3")".'3V,).5$'.C)FU*$"O3Y

&)"&,$%1. W85)F.#I"9)". (,)%). +)%%8%I*)". P"+4F'4'&)F). (3".2$%,8F.$U. \<D^1. P,"). $8'*),-#)"5).

2$%,8F+8:8#*.#$&.,F.M),&)*)".),").U%8&5*8-H')"H)"5).M,*H8"9.\<0^1.
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Z),.5)".GO8*)")%)F)"&)".',"5.(3*.$%%)F.G)%)"[.W,"H[.C$"9$".8"5.28O:)*.(3".Z)5)8&8"91._)*.

Selen9)#$%&.(3".S),'.#I"9&.'&$*H.(3F.G)%)"9)#$%&.5)'.Z35)"'.$U.8"5.8"&)*%,)9&.5$F,&.9*3'')".

*)9,3"$%)".G-#V$"H8"9)"1._)*.Z),&*$9.),")*.=3*&,3".S),'.+8*._)-H8"9.5)*.W8:8#*)FO:)#%8"9.

%,)9&.+V,'-#)".A.8"5.BA.`1.G)%)".)*:]%%&.$%'.)'')"&,)%%)*.Z)'&$"5&),%.5)'.P"+4F'.J%8&$&#,3"O)Y

*3K,5$').),").V,-#&,9). @8"H&,3". ,".5)*. $"&,3K,5$&,()".LUV)#*.5)'.b*9$",'F8'. \2$O,&)%. 01<16^1.

G)%)". ,'&. $8'')*5)F.Z)'&$"5&),%. 5)'. P"+4F'._),35$')[.V)%-#)'. $F.G-#,%55*]')"'&3::V)-#')%.

U)&),%,9&.,'&1._$")U)".)K,'&,)*)".+$#%*),-#).V),&)*).')%)"#$%&,9).=*3&),").8"5.P"+4F).\6?^1.PO,Y

5)F,3%39,'-#).G&85,)".V),')".$8:.),").5,*)H&).2*)U'F,"5)*"5).35)*.O*3&)H&,().M,*H8"9.(3".

G)%)".#,"1.PU)"'3. %,)9)".Z):8"5). :]*.5$'. !FF8"'4'&)F.U)),":%8'')"5).P::)H&).(3".G)%)".(3*.

\<<^1.

P,".V),&)*)'.GO8*)")%)F)"&[.5$'.,F.S),'.,".9*R'')*)".C)"9)".(3*H3FF)".H$""[.,'&.5$'.Man-

gan1.P,").=3*&,3".U*$8")*.S),'.H$"".5,).)FO:3#%)").W8:8#*.U,'.+8.>A.`.5)-H)"[.V3U),.$8-#.#,)*.

9*3''). G-#V$"H8"9)". :)'&9)'&)%%&.V8*5)"1. !F.V),'')". S),'. %,)9&. 5)*.C$"9$"9)#$%&. 5)8&%,-#.

&,):)*.$%'.,F.U*$8")".S),'[.V3U),.F,&.),")*.=3*&,3".+V,'-#)".D.8"5.?<.`.5)*.)FO:3#%)")".W8Y

:8#*.9)5)-H&.V,*51.C$"9$".$H&,(,)*&. +$#%*),-#).P"+4F).8"5. ,'&. ,F.23#%)"#45*$&Y. '3V,). @)&&Y

'&3::V)-#')%[. ,F. J%8&$F,"'&3::V)-#')%. 8"5. ,F. N$*"'&3::+4H%8'. (3". Z)5)8&8"91. W85)F. ,'&.

C$"9$".$F.L8:U$8.8"5.P*#$%&.5)*.2"3-#)".U)&),%,9&.8"5."3&V)"5,9.:]*.5$'.G&]&+Y.8"5.Z,"5)Y

9)V)U)1.L8-#.5$'.$"&,3K,5$&,(.V,*H'$F).P"+4F.G8O)*3K,55,'F8&$').,'&.F$"9$"$U#I"9,9.\6?^1..

Kupfer. ,'&. Z)'&$"5&),%. ),")*. S),#). (3".P"+4F)"[. +8.5)*)".N$8O&$8:9$U)".5,).Z)&),%,98"9.$".

5)*.Z,%58"9.5)'.Z,"5)9)V)U)'[.$".5)".Z%8&U,%58"9[.$F.W)"&*$%")*()"'4'&)F.8"5.5)*.$"&,3K,Y

5$&,()".LUV)#*.+I#%)".\<D^1.P,").=3*&,3".U*$8")*.S),'.5)-H&.5,).)FO:3#%)").W8:8#*.$".28O:)*.

+V,'-#)".<.8"5.<A.`[.VI#*)"5.)'.U),F.V),'')".S),'.+V,'-#)".0.8"5./B.`.',"51..

_)*.Z),&*$9.(3".S),'.+8*.Zinkversorgung.#I"9&.V)",9)*.(3".'),")F.$U'3%8&)".W,"H9)#$%&.$U[.

$%'. (3*. $%%)F.(3".5)*.L"V)')"#),&. (3". @$H&3*)"[.V)%-#). '),").L8:"$#F).#)FF)".35)*. :R*Y

5)*"1.E3*.$%%)F.,".O:%$"+%,-#)".X)U)"'F,&&)%".,'&.5,).Z,3()*:]9U$*H),&.(3".W,"H.58*-#.()*'-#,)Y

5)").!"#$%&''&3::).#)*$U9)')&+&1.G3.()*F,"5)*&.+1Z1.=#4&,"'I8*).5,).LU'3*O&,3".(3".W,"H1.!".5)*.

=*$K,'.+),9)".',-#.d)53-#."8*.')%&)".L"+),-#)".),")*.8"+8*),-#)"5)".W,"H()*'3*98"9.\6?^1.W,"H.

)*:]%%&. ,F. G&3::V)-#')%. 'O)+,:,'-#). @8"H&,3")". $%'. Z)'&$"5&),%. 35)*.LH&,($&3*. (3". +$#%*),-#)".

P"+4F)".5)'.=*3&),"Y[.23#%)"#45*$&Y[.@)&&Y.8"5.78H%),"'I8*)'&3::V)-#')%'[.(3".N3*F3")".8"5.

S)+)O&3*)".'3V,).5)*.!"'8%,"'O),-#)*8"9.8"5.,F.!FF8"'4'&)F.\<<^1._)*.W,"H9)#$%&.),")*.=3*Y

&,3".S),'.5)-H&.5,).)FO:3#%)").W8:8#*.+V,'-#)".<.8"5.6A.`[.8"$U#I"9,9.5$(3"[.3U.)'.',-#.8F.

V),'')".35)*.U*$8")".S),'.#$"5)%&1.

_)*.J)#$%&.$".Eisen.8"&)*%,)9&.)U)":$%%'.9*3'')".G-#V$"H8"9)"1.o#"%,-#.V,).U),.W,"H.V,*5.5)*.

Z),&*$9.(3".S),'.+8*.P,')"()*'3*98"9.V)",9)*.(3".'),")F.$U'3%8&)".P,')"9)#$%&.U)'&,FF&[.$%'.

(,)%F)#*.(3".5)*.L"V)')"#),&.5)*.@$H&3*)"[.5,).'),").L8:"$#F).#)FF)".35)*.:R*5)*"[.'3V,).

(3".5)*.Z,"58"9':3*F.5)'.P,')"'1. !"'9)'$F&. ,'&.5,).E)*:]9U$*H),&. (3".P,')".$8'.O:%$"+%,-#)".

7$#*8"9'F,&&)%".",)5*,9.8"5.%,)9&.,F.Z)*),-#.(3".)&V$./.U,'.B.`1.L8:9*8"5.5)*.'-#%)-#&)".E)*Y

:]#*U$*H),&.8"5.5)'.&,):)".J)#$%&'.%),'&)&.5$'.P,')".,F.S),'.),")"."8*.8"V)')"&%,-#)".Z),&*$9.



  P*"I#*8"9'O#4',3%39,'-#).Z)5)8&8"9.
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+8*.Z)5$*:5)-H8"91.P'.%$8:)".d)53-#.()*'-#,)5)")".Z)'&*)U8"9)"[.5)".P,')"9)#$%&.58*-#.W]-#Y

&8"9.8"5. 9)")&,'-#)*.C35,:,H$&,3". +8. )*#R#)"[.V$'. (3*. $%%)F. ,". XI"5)*"[. ,". 5)")". S),'. 5$'.

J*8"5"$#*8"9'F,&&)%.,'&[.(3".Z)5)8&8"9.,'&1.

_)*.J)#$%&. $". Jod. 8"5.Natrium. ,'&. (3*.$%%)F.$U#I"9,9.(3".5)*.G$%++89$U).U),F.23-#)".5)'.

S),')'1._8*-#.5$'.M]*+)".5)*.GO),')".F,&.d35,)*&)F.23-#'$%+.,'&.5)'')".Z)5$*:.,".5)*.G-#V),+.

9)5)-H&1.

_,)."$-#:3%9)"5).a$U)%%).>.:$''&.5)".Z),&*$9.5)*.8"&)*'-#,)5%,-#)".C,")*$%'&3::).$".5,).)FOY

:3#%)"). W8:8#*. ),")*. )*V$-#')")". =)*'3". +V,'-#)". 6B. 8"5. B/. e$#*)". \L"#$"9. !^. +8'$FF)"[.

V)%-#).58*-#.BA.9.U*$8")*.U+V1.V),'')*.S),'.)*+,)%&.V)*5)".H$""1._,).G&*)8U*),&).5)*.L"9$U)".

,'&. ),")*'),&'. U)5,"9&. 58*-#. 5,). Q"&)*'-#,)5). ,F. C,")*$%'&3::9)#$%&. $"5)*)*'),&'. 58*-#. 5)".

+8F.a),%.8"&)*'-#,)5%,-#)".a$9)'U)5$*:.(3".CI"")*.8"5.@*$8)"1.

Tabelle 9: Z),&*$9.5)*.C,")*$%'&3::).,".U*$8")F.8"5.V),'')F.S),'.+8*._)-H8"9.5)*.)FO:3#%)")".W8:8#*.
),")*.=)*'3".+V,'-#)".6B.8"5.B/.e$#*).\<<^1.Z)*)-#")&.:]*.),").=3*&,3".S),'.p.BA.9.\8"9)H3-#&^ 

Inhaltsstoff Brauner Reis Weisser Reis 

T$%-,8F. /.h.<.`. /.h.6.`.

C$9")',8F. <.h.6B.`. <.h.;.`.

=#3'O#3*. /6.h.</.`. D.h.//.`.

2$%,8F. 6.h.0.`. 6.h.<.`.

28O:)*. <.h.<A.`. 0.h./B.`.

P,')". /.h.6D.`. /.h./?.`.

C$"9$". 6.h.>A.`. D.h.?<.`.

W,"H. <.h.6A.`. <.h./D.`.

G)%)". A.h.BA.`. A.h.BA.`.

.

QF.5,).&),%'.9*3'').G&*)8U*),&).5)*.L"9$U)".,".5)*.a$U)%%).>.)&V$'.),"+89*)"+)"[.V8*5).,".5)*.

a$U)%%)./A.5,)._)-H8"9.5)*.PFO:)#%8"9.:]*.),").@*$8.+V,'-#)".6B.8"5.B/.e$#*)".\L"#$"9.!^.U)Y

*)-#")&[.$8'9)#)"5.(3".),")F.C,&&)%V)*&.5)*.J)#$%&'$"9$U)".5)*.C,")*$%'&3::).,F.S),'1._,)Y

')*.C,&&)%V)*&.V8*5).$8'.5)".L"9$U)".:]":.()*'-#,)5)")*.7I#*V)*&5$&)"U$"H)".\/Dl/;Y6/^.U)Y

'&,FF&1..

Z)5,"9&. 58*-#. 5,). '-#3". F)#*:$-#. )*VI#"&)". @$H&3*)". V,). G3*&)[. L"U$8U)5,"98"9)". 8"5.

E)*$*U),&8"9.',"5.,".5)*.X,&)*$&8*.')#*.8"&)*'-#,)5%,-#).L"9$U)".+8F.7I#*'&3::9)#$%&.+8.:,"Y

5)"1. W8'$FF)":$'')"5. H$"". :)'&9)#$%&)". V)*5)"[. 5$''. ,F. U*$8")". S),'. 5,). C,")*$%'&3::).

C$9")',8F[. =#3'O#3*[. 28O:)*[.C$"9$"[. W,"H. '3V,). G)%)". ,". 9*R'')*)".C)"9)". (3*H3FF)".

8"5. ),")". 58*-#$8'. ")"")"'V)*&)". Z),&*$9. +8*. _)-H8"9. 5)'. a$9)'U)5$*:'. %),'&)". HR"")"1.

Z),F.C$#%)". 5)'. S),')'. 9)#)". *8"5.DA. U,'. 0A.`.5)*.C,")*$%'&3::). ()*%3*)"[. 5$(3". 9*R'')*).

C)"9)". =#3'O#3*[. 2$%,8F. 8"5. C$9")',8F[. VI#*)"5. 5)*. E)*%8'&. 5)*. C,H*3"I#*'&3::). V,).

C$"9$"[.28O:)*.8"5.W,"H.H%),")*.,'&.\66^1.

.
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Tabelle 10: Z),&*$9.5)*.C,")*$%'&3::).\C,&&)%V)*&.5)*.J)#$%&'$"9$U)"^.,".U*$8")F[.V),'')F.8"5.=$*U3,Y
%)5.S),'.+8*._)-H8"9.5)*.)FO:3#%)")".W8:8#*.),")*.@*$8.+V,'-#)".6B.8"5.B/.e$#*).\<<^1.Z)*)-#")&.:]*.),").
=3*&,3".S),'.p.BA.9.\8"9)H3-#&^ 

Inhaltsstoff Brauner Reis Weisser Reis Parboiled Reis 

T$%-,8F. /.`. A.`. /.`.

C$9")',8F. 66.`. D.`. 0.`.

=#3'O#3*. 6/.`. ;.`. /6.`.

2$%,8F. D.`. <.`. ?.`.

28O:)*. >.h./?.`. D.h.>.`. >.h./<.`.

P,')". 0.`. <.`. B.`.

C$"9$". 60.h.D0.`. /6.h.<A.`. 6A.h.?>.`.

W,"H. /<.`. 0.`. /A.`.

G)%)". //.h.6D.`. /A.h.66.`. /6.h.60.`.

.

.

7.1.6. Vitamine 
.
M,). U),. 5)".C,")*$%'&3::)". ,'&. $8-#. U),. 5)". E,&$F,")". ),"). ')#*. 9*3''). G&*)8U*),&). 5)*.J)Y

#$%&'$"9$U)".+8.U)3U$-#&)"1.W8.5)".V,-#&,9'&)".E,&$F,")".9)#R*)".,F.S),'.5,).E,&$F,").Z/[.

ZD[.7,$-,"[.=$"&3&#)"'I8*).'3V,).Z,3&,"1..

Vitamin B1. \a#,$F,"^. V,*H&. (3*V,)9)"5. $%'. LH&,($&3*. ()*'-#,)5)")*. P"+4F). ,F. P")*9,)Y. 8"5.

23#%)"#45*$&'&3::V)-#')%1.W85)F.'O,)%&.5$'.E,&$F,".Z/.),").S3%%).U),.5)*.7)*()")**)98"9.8"5.

5)*.")8*3"$%)".S),+%),&8"91.E,&$F,".Z/YC$"9)%.()*8*'$-#&.,"'U)'3"5)*).G&R*8"9)".,F.23#%)"Y

#45*$&'&3::V)-#')%1.P,".'-#V)*)*.E,&$F,".Z/YC$"9)%. :]#*&.+8F.2*$"H#),&'U,%5.Z)*,U)*,[.5$'. d).

"$-#.E)*%$8:':3*F.58*-#.")8*3%39,'-#).L8':I%%)[.GH)%)&&F8'H)%'-#V8"5[.N)*+F8'H)%'-#VI-#).

8"5.c5)F).9)H)""+),-#")&.,'&.\<<^1._,).)FO:3#%)").W8:8#*.$".E,&$F,".Z/.V,*5.58*-#.5)".E)*Y

+)#*.),")*.=3*&,3".U*$8")F.S),'.+V,'-#)"./B.8"5.</.`.9)5)-H&[.VI#*)"5.)'.U),F.V),'')".S),'.

"8*.+V,'-#)"./.8"5.D.`.',"51..

_$'.Vitamin B2.\S,U3:%$(,"^.,'&.,F.S),'.(3".9)*,"9)*)*.Z)5)8&8"91._8*-#.5)".E)*+)#*.),")*.=3*Y

&,3".U*$8")F.S),'.V,*5.5,)._)-H8"9.5)*.)FO:3#%)")".W8:8#*.+V,'-#)".6.8"5.D.`[.(3".V),'')F.

S),'.+V,'-#)"./.8"5.<.`.)*+,)%&1..

Z*$8")*. S),'. ,'&. #,"9)9)". ),". 98&)*.NiacinYX,):)*$"&1. P,"). =3*&,3". U*$8")*. S),'. 5)-H&. 5,). W8Y

:8#*)FO:)#%8"9.+V,'-#)"./<.8"5.6A.`[.VI#*)"5.)'.U),F.V),'')".S),'.+V,'-#)".B.8"5.>.`.',"51.

7,$-,". ,'&. Z)'&$"5&),%. (3". G8U'&$"+)"[. 5,). O*$H&,'-#. ,". $%%)". G&3::V)-#')%*)$H&,3")".U)&),%,9&.

',"51._$*]U)*.#,"$8'.V,*5.)'.U),.5)*.E)*(,)%:I%&,98"9.8"5.S)O$*$&8*.5)*.P*U'8U'&$"+.'3V,).5)*.

U)"R&,9&.8"5.#$&.),").$"&,3K,5$&,().M,*H8"9.\<<^1.

PU)":$%%'.),").)*"I#*8"9'O#4',3%39,'-#.U)5)8&)"5).S3%%).'O,)%&.5$'.Vitamin B6.\=4*,53K,"^1.C,&.

),")*.=3*&,3".U*$8")F.S),'.V,*5.5,).)FO:3#%)").W8:8#*.+V,'-#)"./0.8"5.<;.`.9)5)-H&[.U),F.

V),'')".S),'.d)53-#."8*.+V,'-#)"./.8"5.B.`1.E,&$F,".ZD.,'&.$".]U)*.BA.)"+4F$&,'-#)".QF')&Y
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+8"9)".(3*V,)9)"5.5)'.=*3&),"'&3::V)-#')%'.U)&),%,9&1.L8'')*5)F.V)*5)".58*-#.5$'.E,&$F,".

ZD. @8"H&,3")". 5)'.7)*()"'4'&)F'[. 5,). !FF8"$UV)#*. 8"5. 5,).NIF39%3U,"'4"&#)'). \Z,%58"9.

(3".*3&)".Z%8&HR*O)*-#)"^.U)),":%8''&.\6?^1..

_,).Pantothensäure.,'&.,F.G&3::V)-#')%.$%'.)'')"&,)%%)*.Z)'&$"5&),%.),")*.G8U'&$"+.U)&),%,9&[.5,).

U),F. LUU$8. (3". @)&&)"[. 23#%)"#45*$&)". 8"5. ()*'-#,)5)")". LF,"3'I8*)". )U)"'3. U)"R&,9&.

V,*5.V,).U),F.L8:U$8.(3".@)&&'I8*)"[.T#3%)'&)*,".8"5.9)V,'')*.LUHRFF%,"9).(3".N3*F3")".

\<<^1. _)*. =$"&3&#)"'I8*)9)#$%&. ,". ),")*. =3*&,3". U*$8")F. S),'. 5)-H&. 5,). )FO:3#%)"). W8:8#*.

+V,'-#)".;.8"5./<.`[.,".),")*.=3*&,3".V),'')F.S),'.+V,'-#)".<.8"5.D.`1..

Biotin.,'&.$F.LUU$8.(3".'O)+,:,'-#)".@)&&'I8*)".8"5.LF,"3'I8*)"[.'3V,).$".5)*.@)&&'I8*)'4"Y

&#)').8"5.J%8-3')U,%58"9.U)&),%,9&1.C,&.),")*.=3*&,3".U*$8")F.S),'.V,*5.5,).)FO:3#%)").W8Y

:8#*.(3".Z,3&,".+V,'-#)".<.8"5./0.`[.U),.V),'')F.S),'.+V,'-#)"./.8"5./A.`.9)5)-H&1.

_,)._)-H8"9.5)*.W8:8#*)FO:)#%8"9.(3".Folsäure.8"5.Vitamin.B12. \T3U$%$F,"^.V,*5.F,&.),")*.

=3*&,3".U*$8")F.S),'."8*.+V,'-#)".A.8"5.0.`.8"5.U),F.V),'')".S),'.+V,'-#)".A.8"5.6.`.)*Y

+,)%&1.L8-#.5,).:)&&%R'%,-#)".E,&$F,").',"5."8*.,".H%),")".C)"9)".(3*#$"5)"1.P,"+,9 Vitamin E.

\"Ya3-3O#)*3%^.H$"".,".U*$8")F.S),'.,".U)5)8&)"5)".C)"9)".(3*H3FF)".8"5.5,).)FO:3#%)").

W8:8#*.F,&.),")*.=3*&,3".U,'.+8.//.`.5)-H)"1.P,").V,-#&,9).@8"H&,3".5)'.E,&$F,".P.,'&.5,).),")'.

L"&,3K,5$"'.\2$O,&)%.01<16^1..

_,)."$-#:3%9)"5).a$U)%%).//.:$''&.5)".Z),&*$9.5)*.8"&)*'-#,)5%,-#)".E,&$F,").$".5,).)FO:3#%)Y

").W8:8#*.),")*.P*V$-#')")".=)*'3".+V,'-#)".6B.8"5.B/.e$#*)".\L"#$"9.!!^.+8'$FF)"[.V)%-#).

58*-#.BA.9.U*$8")*.U+V1.V),'')*.S),'.)*+,)%&.V)*5)".H$""1._,).G&*)8U*),&).5)*.L"9$U)".,'&.),Y

")*'),&'.U)5,"9&.58*-#.5,).Q"&)*'-#,)5).,F.E,&$F,"9)#$%&.$"5)*)*'),&'.58*-#.5)".+8F.a),%.8"Y

&)*'-#,)5%,-#)".a$9)'U)5$*:.(3".CI"")*.8"5.@*$8)"1.

Tabelle 11: Z),&*$9.5)*.E,&$F,").,".U*$8")F.8"5.V),'')F.S),'.+8*._)-H8"9.5)*.)FO:3#%)")".W8:8#*.),Y
")*.=)*'3".+V,'-#)".6B.8"5.B/.e$#*)".\<<^1.Z)*)-#")&.:]*.),").=3*&,3".S),'.p.BA9.\8"9)H3-#&^ 

Inhaltsstoff Brauner Reis Weisser Reis 

E,&$F,".Z/.\a#,$F,"^. /B.h.</.`. /.h.D.`.

E,&$F,".Z6.\S,U3:%$(,"^. /.h.D.`. /.h.<.`.

7,$-,". //.h.6A.`. ?.h.>.`.

E,&$F,".ZD.\=4*,53K,"^. /0.h.<;.`. /.h.B.`.

=$"&3&#)"'I8*). ;.h./<.`. <.h.D.`.

Z,3&,". <.h./0.`. /.h./A.`.

@3%'I8*). /.h.D.`. A.h.6.`.

E,&$F,".Z/6.\T3U$%$F,"^. A.h.0.`. A.h.6.`.

E,&$F,".P.\"Ya3-3O#)*3%^. <.h.//.`. GO8*)".

.

QF.5,).&),%'.9*3'').G&*)8U*),&).5)*.L"9$U)".,".5)*.a$U)%%).//.)&V$'.),"+89*)"+)"[.V8*5).,".5)*.

a$U)%%)./6.5,)._)-H8"9.5)*.PFO:)#%8"9.:]*.),").@*$8.+V,'-#)".6B.8"5.B/.e$#*)".\L"#$"9.!!^.U)Y

*)-#")&[. $8'9)#)"5. (3". ),")F.C,&&)%V)*&. 5)*. J)#$%&'$"9$U)". 5)*. E,&$F,"). ,F. S),'1. _,)')*.
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C,&&)%V)*&. V8*5). $8'. 5)". L"9$U)". :]":. ()*'-#,)5)")*. 7I#*V)*&5$&)"U$"H)"\/Dl/;Y6/^. U)Y

'&,FF&1.

Tabelle 12: Z),&*$9.5)*.E,&$F,"). \C,&&)%V)*&.5)*.J)#$%&'$"9$U)"^. ,".U*$8")F[.V),'')F.8"5.=$*U3,%)5.
S),'.+8*._)-H8"9.5)'.a$9)'U)5$*:'.),")*.@*$8.+V,'-#)".6B.8"5.B/.e$#*).\<<^1.Z)*)-#")&.:]*.),").=3*&,3".
S),'.p.BA.9.\8"9)H3-#&^ 

Inhaltsstoff Brauner Reis Weisser Reis Parboiled Reis 

E,&$F,".Z/..
/;.`. ?.`. /B.`.

E,&$F,".Z6..
<.`. 6.`. 6.`.

7,$-,". />.`. 0.`. /B.`.

E,&$F,".ZD..
/>.`. D.`. /<.`.

=$"&3&#)"'I8*). /<.`. ;.`. >.`.

Z,3&,". /A.h.6A.`. <.h.0.`. <.h.B.`.

@3%'I8*). <.`. 6.`. 6.`..

E,&$F,".Z/6..
<.`. A.`. .

E,&$F,".P.. 6.`. /.`. .

 

7.1.7. Sekundäre Pflanzenstoffe 
.

G)H8"5I*). =:%$"+)"'&3::). HR"")". $8:. 5)".C)"'-#)". '3V3#%. 9)'8"5#),&':R*5)*"5). $%'. $8-#.

9)'8"5#),&''-#I5,9)"5).M,*H8"9)".$8']U)"1.Z,'.(3*.),",9)".e$#*)".'&$"5)".#$8O&'I-#%,-#.5,).

")9$&,()".L8'V,*H8"9)".5,)')*.E)*U,"58"9)".,F.C,&&)%O8"H&.5)'.V,'')"'-#$:&%,-#)".!"&)*)'Y

')"'1. _$. ),",9). ')H8"5I*). =:%$"+)"'&3::). 5,). E)*:]9U$*H),&. (3". 7I#*'&3::)". ),"'-#*I"H)"[.

V8*5)". ',). ]U)*. %$"9). W),&. $%'. q$"&,"8&*,&,(). =:%$"+)","#$%&''&3::)r. \2$O,&)%. 01B^. U)+),-#")&1.

N,)*U),.F8''.d)53-#.U)*]-H',-#&,9&.V)*5)"[.5$''.5)*$*&,9).L8'V,*H8"9)".,".5)".F),'&)".@I%%)".

"$-#.')#*.),"'),&,9)".@]&&)*8"9'()*'8-#)".$".a,)*)".$8:&*$&)"[.5,).,".5,)')*.@3*F.",-#&.$8:.5,).

P*"I#*8"9'9)V3#"#),&)".5)'.C)"'-#)".]U)*&*$9U$*.',"51.!".5)".%)&+&)".e$#*)".,'&.U),.5)*.9)Y

'8"5#),&%,-#)".Z)V)*&8"9. (3". ')H8"5I*)".=:%$"+)"'&3::)". ),". (3%%'&I"5,9)*.M$"5)%. +8.U)3Y

U$-#&)"1.bU'-#3".)'.',-#.8F.",-#&Y)'')"&,)%%).E)*U,"58"9)".#$"5)%&[.:]*.5,).,F.)"9)*)".G,"").

$%'3.H),".)-#&)*.7I#*'&3::U)5$*:.U)'&)#&[.V,*5.5$(3".$8'9)9$"9)"[.5$''.5,).F),'&)".G&3::).U),.

]U%,-#)".E)*+)#*'F)"9)".9)'8"5#),&':R*5)*"5).P,9)"'-#$:&)".U)',&+)".\6?^1.G3.&*$9)".')H8"Y

5I*).=:%$"+)"'&3::).5$+8.U),[.5$'.2*$"H#),&'*,',H3. :]*.W,(,%,'$&,3"'H*$"H#),&)".V,).2*)U'.35)*.

N)*+Y2*),'%$8:YP*H*$"H8"9)". +8. ')"H)". \a$U)%%). /<^1. G,).V,*H)". ',-#.$8-#.9]"'&,9. $8:.5$'. !FY

F8"'4'&)F[.P"&+]"58"9)".8"5.5,).S)98%$&,3".5)'.Z%8&+8-H)*'O,)9)%'.$8'.\<6^1.

Tabelle 13k.CR9%,-#).M,*H8"9.')H8"5I*)*.=:%$"+)"'&3::).\<;^.

Y L"&,3K,5$&,(.\#)FF)".Z,%58"9.:*),)*.S$5,H$%)^.
Y L"&,H$"+)*39)".\')"H)".2*)U'*,',H3^.
Y !FF8"F358%$&3*,'-#.\'&I*H)".5$'.!FF8"'4'&)F^.
Y L"&,F,H*3U,)%%.\'-#]&+)".(3*.!":)H&,3")"^.
Y P"&+]"58"9'#)FF)"5.

Y Z%8&5*8-H*)98%,)*)"5.
Y T#3%)'&)*,"')"H)"5.
Y Z%8&9%8-3')*)98%,)*)"5.
Y E)*5$88"9':R*5)*"5.
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W8.5)".')H8"5I*)".=:%$"+)"'&3::)".,F.S),'.9)#R*)".5,).=3%4O#)"3%)[.(3".5)")".5,).=#)"3%'I8Y

*)".\@)*8%$'I8*)^.$F.'&I*H'&)".()*&*)&)".',"5[.'3V,).5,).@%$(3"3,5)[.=#4&,"'I8*).8"5.=#4&3'&)Y

*,").F,&.),")F.V)",9)*.U)5)8&)"5)".L"&),%1._)*.9*R''&).L"&),%.5)*.=#)"3%'I8*).,F.S),'.%,)9&.,".

9)U8"5)")*.@3*F.(3*1.G,).]U)*'&)#&.5,).E)*5$88"9. ,F.C$9)".8"5.)**),-#&.5)"._$*F[.V3.',).

,#*).M,*H8"9. )"&:$%&)". H$""1. P'. H3""&). +85)F. $8:+),9)"[. 5$''. 5,). =3%4O#)"3%). ,F. S),'. 5)".

9*R''&)". Z),&*$9. +8*. $"&,3K,5$&,()".M,*H8"9. \2$O,&)%. 01<16^. (3". U*$8")F.S),'. %),'&)". \6B^1. !F.

M),&)*)".,'&.,F.S),'.5$'.!Yb*4+$"3%[.),".*),''O)+,:,'-#)'.C3%)H]%.$8'.@)*8%$'I8*).8"5.=#4&3'&)Y

*,". )"&#$%&)"1._)F.!Yb*4+$"3%.V)*5)".()*'-#,)5)").9)'8"5#),&':R*5)*"5). P,9)"'-#$:&)". +8Y

9)'-#*,)U)"l. 5$+8. 9)#R*&. 5,). $"&,3K,5$&,().M,*H8"9. \<Bl<>l?A^. 8"5. 5)*. T#3%)'&)*,"')"H)"5).

P::)H&. \?/l?6^1._,). O3',&,().M,*H8"9. $8:. 5)".T#3%)'&)*,"'O,)9)%. 8"5. '3F,&. 5,). O*3&)H&,().M,*Y

H8"9.9)9)".N)*+Y2*),'%$8:Y2*$"H#),&)".H3""&).$U)*."8*.U),F.23"'8F.(3".S),'H%),).8"5.S),'Y

H),FR%.U)3U$-#&)&.V)*5)".\2$O,&)%.01?^1.

M,).5,).7I#*'&3::).',"5.$8-#.5,).')H8"5I*)".=:%$"+)"'&3::).+$#%*),-#.,F.2),F.8"5.5)F.G,%U)*Y

#I8&-#)".)"&#$%&)".8"5.U),F.U*$8")".S),'.8"5.,"'U)'3"5)*).U),.5)*.S),'H%),).'3V,).S),'H),FY

R%.\2$O,&)%.01?^.(3".Z)5)8&8"91..

_,).Q"&)*'8-#8"9)". +8*. 53','$U#I"9,9)".M,*H8"9.8"5. +8*. Z,3()*:]9U$*H),&. 5)*. ')H8"5I*)".

=:%$"+)"'&3::). ',"5. U),.V),&)F. "3-#. ",-#&. $U9)'-#%3'')". 8"5. )'. ,'&. +8F. d)&+,9)". W),&O8"H&.

",-#&.FR9%,-#[.',""(3%%).PFO:)#%8"9)".:]*.5,).W8:8#*.5)*.),"+)%")".=:%$"+)"'&3::).+8.9)U)"1.

.

7.2. Gesundheitsfördernde Wirkung von Parboiled Reis 
.
_,). Z)5)8&8"9.5)'. =$*U3,%)5. S),'. "$#F.58*-#. 5,). P"&V,-H%8"9.5)'.F$'-#,")%%. ()*$*U),&)&)".

S),')'[.5,).L8'U*),&8"9.(3".Z)*,U)*,[.5$'.M,'')".]U)*.5$'.23"+)O&.5)*.E,&$F,").8"5.5,).P"&5)Y

-H8"9.(3".E,&$F,".Z/.'&)&,9.+81._$'.)*'&).C$%.V8*5)./>A0.:)'&9)'&)%%&.\?<^[.5$''.,".C$%$4$.-#,Y

")','-#).!FF,9*$"&)"[.5,).V),'')".S),'.H3"'8F,)*&)"[.$".Z)*,U)*,.%,&&)".8"5.&$F,%,'-#).!FF,9Y

*$"&)"[. 5,). =$*U3,%)5. S),'. U)(3*+89&)"[. (3". 5,)')*. 2*$"H#),&. ()*'-#3"&. U%,)U)"1. _)*. W8'$FY

F)"#$"9. +V,'-#)". V),'')F. S),'. 8"5. Z)*,U)*,. H3""&). ,"+V,'-#)". ()*'-#,)5)"&%,-#. 9)+),9&.

V)*5)".\??^1.Z),.Z)*,U)*,.#$"5)%&.)'.',-#.8F.),").E,&$F,".Z/YC$"9)%H*$"H#),&[.5,).(3*.$%%)F.,".

XI"5)*".(3*H3FF&[. ,".5)")".V),'')*.8"5.5$F,&.(,&$F,"$*F)*.S),'.5,).N$8O&"$#*8"9'f8)%%).

5$*'&)%%&1.Z)*,U)*,.9)#&.:$'&.,FF)*.F,&.),")F.=*3&),"F$"9)%.),"#)*.8"5.I8'')*&.',-#.,".C8'H)%Y

'-#VI-#)[.XI#F8"9)"[.O'4-#,'-#)".G&R*8"9)"[.c5)F)".8"5.N)*+'-#VI-#).\6?^1.

7)U)".5)F.#R#)*)".J)#$%&.$".ZYE,&$F,")".()*:]9&.5)*.V),'').=$*U3,%)5.S),'. ()*9%,-#)".F,&.

5)F.8"U)#$"5)%&)".V),'')".S),'.]U)*. ),")".5)8&%,-#.#R#)*)".J)#$%&. $".7,$-,". '3V,).=#3'Y

O#3*1.L8-#.),".#R#)*)*.C$"9$"Y[.T$%-,8FY.8"5.P,')"9)#$%&.H3""&). ,F.=$*U3,%)5.S),'."$-#9)Y

V,)')".V)*5)".\60^1.E)*'-#,)5)").G&85,)".+),9)".d)53-#.')#*.8"&)*'-#,)5%,-#).P*9)U",'').5)*.

C,")*$%'&3::$"9$U)". $8:. \66l60^[.V$'. $%%9)F),").L8''$9)". +8F.C,")*$%'&3::9)#$%&. ",-#&. +8Y

%I''&1.
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7.3. Einfluss des Reiskonsums auf verschiedene gesundheitliche Aspekte 
.

7.3.1. Glykämischer Index 
.

_,). Z%8&9%8-3')'&),9)*"5). M,*H8"9. (3". X)U)"'F,&&)%". V,*5. $%'. 9%4HIF,'-#)*. !"5)K. \J!^. U)Y

+),-#")&1._)*.J!.9,U&.d)")".=*3+)"&'$&+.5)'.Z%8&9%8-3')$"'&,)9'.$"[.5)*.,F.E)*9%),-#.+8F.E)*Y

+)#*.5)*.9%),-#)".23#%)"#45*$&F)"9).,".@3*F.(3".*),")*.J%8-3').\J!s/AA^.*)'8%&,)*&1.e).#R#)*.

5)*.J!.),")'.X)U)"'F,&&)%'[.5)'&3.9*R'')*.,'&.5,).Z)%$'&8"9.5)'.W8-H)*'&3::V)-#')%'.8"5.8F'3.

9*R'')*. ,'&.5,). !"'8%,"$8''-#]&&8"91.C,&. '&I"5,9.)*#R#&)F. !"'8%,"'O,)9)%. ',"5. %$"9:*,'&,9.),").

!"'8%,"*)','&)"+[.mU)*9)V,-#&[.()*'-#,)5)").G&3::V)-#')%'&R*8"9)".\+1Z1._,$U)&)'.a4O.6^.'3V,).

N)*+Y2*),'%$8:YP*H*$"H8"9)".()*U8"5)".\?BY?;^1..

_)*.J!.(3".S),'.,'&.')#*.8"&)*'-#,)5%,-#.8"5.V,*5.58*-#.),").S),#).(3".@$H&3*)".U)),":%8''&1._,).

Q"&)*'-#,)5). HR"")". +8F. ),")". 58*-#. 5)". 8"&)*'-#,)5%,-#)". LF4%3')9)#$%&. ()*'-#,)5)")*.

S),''3*&)".)*H%I*&.V)*5)"[.5$.LF4%3'). (,)%. %$"9'$F)*. ()*5$8&.V,*5.$%'.LF4%3O)H&,"1. S),'.F,&.

),")F.#3#)".LF4%3')9)#$%&. \6;.`^.#$&.),")".&,):)*)".J!. \D?^[.VI#*)"5.U),F.S),'.F,&.),")F.

&,):)".LF4%3')9)#$%&.\6A.`^.5)*.J!.#R#)*.,'&.\;<.8"5.><^.\?>^1..

_)*.J!. ,'&. d)53-#.",-#&."8*.(3F.LF4%3')9)#$%&.$U#I"9,9[.'3"5)*".$8-#.5$'.W8U)*),&8"9'()*Y

:$#*)". \_$FO:H3-#&3O:[. 23-#)"[. G&)$F)"^. \BA^. '3V,). 5,). 23-#+),&. \B/^. #$U)". ),")". P,":%8''.

5$*$8:1._)'.V),&)*)".V8*5).,".()*'-#,)5)")".G&85,)".9)+),9&[.5$''.$8-#.5,).E)*$*U),&8"9.V,).

5$'.=$*U3,%,"9YE)*:$#*)".),")".P,":%8''.$8:.5)".J!.#$&.8"5.)'.5$58*-#.+8.),")*.S)58H&,3".5)'.

J!'.H3FF&.\/?lB6^1._3-#.5,)').P*H)""&",'.H3""&).",-#&.,".$%%)".Q"&)*'8-#8"9)".U)'&I&,9&.V)*Y

5)".\?>^1._,)'.HR""&).5$58*-#.U)5,"9&.'),"[.5$''.8"&)*'-#,)5%,-#).=$*U3,%,"9YE)*:$#*)".$"9)Y

V)"5)&.V)*5)".8"5.(3*.$%%)F.U),F.N3-#5*8-H()*:$#*)".5)*.J!. *)58+,)*&.V,*5. \B<^1._8*-#.5,).

()*'-#,)5)")".W8U)*),&8"9'Y.8"5.E)*$*U),&8"9'()*:$#*)".V,*5.5,).G&I*H).8"&)*'-#,)5%,-#.'&$*H.

()*H%),'&)*&[.V3U),.F,&.+8")#F)"5)*.E)*H%),'&)*8"9.',-#.5)*.J!.()**,"9)*&1.

@]*.5)".U*$8")".S),'.H3""&).,F.E)*9%),-#.F,&.5)*.V),'')".E$*,$"&).5)*')%U)".G3*&).),").&,):)*).

Z%8&9%8-3')$"&V3*&.8"5.),"). %$"9'$F)*).E)*5$88"9.5)*.G&I*H).$8:9)+),9&.V)*5)"1.CR9%,-#).

J*]"5). ',"5. 5)*. #R#)*). J)#$%&. $". 7$#*8"9':$')*"[. =#4&,"'I8*). 8"5. =3%4O#)"3%)"1. Z*$8")*.

S),'.,'&.5$#)*.:]*._,$U)&,H)*.'3V,).C)"'-#)".F,&.#3#)F.Z%8&5*8-H.U)'')*.9)),9")&.\B?^1.

_)*.J!.(3".S),'.U)V)9&.',-#.(3".),")F.#3#)".U,'.&,):)".M)*&.8"5.%I''&.H),").$%%9)F),").2%$'',Y

:,+,)*8"9. +8. \BB^1. P'. H$"". d)53-#. +8'$FF)":$'')"5. :)'&9)#$%&)".V)*5)"[. 5$''. )'. 58*-#. 5$'.

=$*U3,%,"9YE)*:$#*)".8"5.5$'.G&)$F)"[.'3V,).58*-#.),")".#3#)".LF4%3')9)#$%&.+8.),")*.S)Y

58H&,3".5)'.J!.(3".S),'.H3FF)".H$""1..

.
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7.3.2. Antioxidative Wirkung 
.
L"&,3K,5$"&,)". ',"5. G-#8&+'&3::)[. 5,). ),"). bK,5$&,3". (3". ,F. 2R*O)*. (3*#$"5)")".C3%)H]%)".

()*#,"5)*"[. ,"5)F.',).P%)H&*3")".$U9)U)".35)*.M$'')*'&3::,3")".$8:")#F)"[.3#"). ')%U'&. ,".

*)$H&,3"':I#,9). C3%)H]%). 8F9)V$"5)%&. +8. V)*5)"1. C3%)H]%). V)%-#). bK,5$&,3"'YS)$H&,3")".

%),-#&. $8'%R')". HR"")"[. ',"5. +1Z1. 5)*. G$8)*'&3::. ')%U'&. '3V,). '$8)*'&3::*),-#). E)*U,"58"9)".

8"5.),").J*8OO).(3".L&3F)".35)*.C3%)H]%)"[.5,).$%'.:*),).S$5,H$%).U)+),-#")&.V)*5)"1..

S$5,H$%).',"5.I8'')*'&.*)$H&,3"':I#,9.8"5.]U)".$8:9*8"5.5,)')*.P,9)"'-#$:&.'O)+,:,'-#).@8"H&,Y

3")".,F.2R*O)*.$8'[.V,).+1Z1.5,).LU&R&8"9.(3".C,H*33*9$",'F)".,".5)".W)%%)"1.L%%)*5,"9'.'&)%Y

%)".5,)').E)*U,"58"9)".$8-#.),").J):$#*.:]*.HR*O)*),9)").G&*8H&8*)".5$*1.L8:9*8"5.,#*)*.#3Y

#)". S)$H&,(,&I&. ,"&)*$9,)*)". :*),). S$5,H$%). F,&. ()*'-#,)5)"'&)". U,3%39,'-#)". G&*8H&8*)". V,).

@)&&)"[.=*3&),")"[.23#%)#45*$&)".8"5.78H%),"'I8*)"1.QF.5,).'-#I5%,-#)".M,*H8"9)".(3".S$5,Y

H$%)".8"5.bK,5$"&,)".,".J*)"+)".+8.#$%&)"[.()*:]9&.5)*.2R*O)*.]U)*.),".H3FO%)K)'.G-#8&+'4'Y

&)F1.E)*'-#,)U&. ',-#.5,).Z$%$"-). +V,'-#)".L8:U$8.8"5.LUU$8. *)$H&,()*. G$8)*'&3::()*U,"58"Y

9)"[. '3.5$''.3K,5$&,().=*3+)'').]U)*V,)9)".8"5.)'. +8.),")*.L"*),-#)*8"9.(3".S$5,H$%)".8"5.

bK,5$"&,)".H3FF&[.HR"")".'-#V)*V,)9)"5).@8"H&,3"''&R*8"9)".,".P*'-#),"8"9.&*)&)"1._,)')*.
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7.3.3. Hypoallergene Eigenschaften und Unverträglichkeitsreaktionen  
.
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7.3.4. Weitere Eigenschaften 
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7.4. Einfluss des Konsums von Reiskleie und Reiskeimöl auf die  
Gesundheit 

.
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7.4.1. Gesundheitsfördernde Wirkung der Inhaltsstoffe von Reiskleie und Reiskeimöl  
.
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7.4.2. Cholesterinsenkender Effekt 
.
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7.5. Negative Wirkungen eines erhöhten einseitigen Reiskonsums 
.
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',"51._)*.Z)9*,::.t$"&,"8&*,&,(t.8F:$''&.),")*'),&'.G&3::)[.5,).8"()*5$8%,-#.35)*.",-#&.$U'3*U,)*Y

U$*.',"5[.8"5.$"5)*)*'),&'.E)*U,"58"9)"[.V)%-#).5,).L8:"$#F).(3"."8&*,&,()".G&3::)".()*#,"Y

5)*".35)*.),"'-#*I"H)".35)*.%)&+&%,-#.5,*)H&.9,:&,9.V,*H)"1._$+8.9)#R*)".,F.S),'.8"&)*.$"5)*)F.

5,). =#4&,"'I8*)[. b*4+$-4'&$&,". 8"5. a*4O',","#,U,&3*)"1. L8'')*. 5)*. =#4&,"'I8*). ',"5. $%%). $"&,Y

"8&*,&,().G8U'&$"+)".",-#&.#,&+)'&$U,%.8"5.V)*5)".U),F.23-#)".+)*'&R*&.\/B^1._,).=#4&,"'I8*).,'&.

:]*. ),"). '-#%)-#&)*). LU'3*O&,3". 5)*. C,")*$%'&3::). V,). W,"H. 8"5. P,')". ()*$"&V3*&%,-#1. Z),F.

C$#%)".V)*5)".'3V3#%.W,"HY.$%'.$8-#.=#4&,"'I8*)9)#$%&.*)58+,)*&1._8*-#.5)".&,):)*)".=#4&,"Y

'I8*)9)#$%&.V,*5.,F.V),'')".S),'.5$'.W,"H.U)'')*.$U'3*U,)*&1._)*.&,):)*).W,"H9)#$%&.(3F.V),'Y

')".S),'.V,*5.$U)*.",-#&.58*-#.5)'')".U)'')*).LU'3*O&,3".H3FO)"',)*&[.'3.5$''.5)*.U*$8").S),'.

&*3&+.$%%)F.),").U)'')*).n8)%%).:]*.W,"H.5$*'&)%%&.\0/^1..

.

7.6. Tabellarische Zusammenfassung  

7.6.1. Positive ernährungsphysiologische Wirkungen von braunem Reis 
.

Bedeutende Mengen von*: Wichtig für: 

E,&$F,".Z/..
#.23#%)"#45*$&Y.8"5.P")*9,)'&3::V)-#')%.
#.=*3&),"'4"&#)').
#.7)*()")**)98"9.

7,$-,".

#.23#%)"#45*$&Y.[.@)&&Y.8"5.=*3&),"'&3::V)-#')%.
#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9.
# W)%%&),%8"9..
#.J)"YE)*F)#*8"9.8"5.hP*")8)*8"9.

E,&$F,".ZD.
.

#.=*3&),"'&3::V)-#')%.
#.Z%8&U,%58"9.
#.7)*()"'4'&)F.
#.!FF8"$UV)#*.

=$"&3&#)"'I8*). #.23#%)"#45*$&Y[.@)&&Y.8"5.=*3&),"'&3::V)-#')%.

Z,3&,". #.23#%)"#45*$&Y[.@)&&Y.8"5.=*3&),"'&3::V)-#')%.

C$9")',8F..

#.P")*9,)'&3::V)-#')%.\LH&,(,)*&.P"+4F)^.
#.C8'H)%H3"&*$H&,3".8"5.7)*()"*),+%),&8"9.
#.L8:U$8.8"5.P*#$%&.(3".2"3-#)".8"5.WI#")".
#.C)FU*$"'&$U,%,',)*8"9.

=#3'O#3*. #.P")*9,)'&3::V)-#')%.\a),%.(3".La=^.
#.Z$8'&),".(3".2"3-#)"[.WI#")".8"5.W)%%)".

28O:)*..
#.Z,%58"9.(3".Z%8&[.C)%$",".\=,9F)"&^.'3V,).Z,"5)9)V)U).
#.!FF8"'4'&)F.
#.W)"&*$%")*()"'4'&)F.

C$"9$"..

#.23#%)"#45*$&Y.8"5.@)&&'&3::V)-#')%.
#.N$*"'&3::+4H%8'.
#.L8:U$8Y.8"5.P*#$%&.5)*.2"3-#)".
#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9..
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Bedeutende Mengen von*: Wichtig für: 

W,"H.

#.LH&,($&3*.(3".P"+4F)".\-$1.<AA^.
#.W)%%&),%8"9.
#.23#%)"#45*$&Y[.=*3&),"Y.8"5.@)&&'&3::V)-#')%.
#.!FF8"'4'&)F.
#.N3*F3"'&3::V)-#')%.
#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9..

G)%)".
LU#I"9,9.(3F.J)#$%&.,F.Z35)".

#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9.
#.!FF8"'4'&)F.
#.G-#,%55*]')"#3*F3"YG&3::V)-#')%.

j/.=3*&,3".S),'.$8'.BA.9.S),'.\8"9)H3-#&^.5)-H&.58*-#'-#",&&%,-#.F)#*.$%'./A.`.5)*.)FO:3#%)")".W8:8#*.

.

Mittlerer Gehalt von*: Wichtig für: 

2$%,8F.

#.C8'H)%H3"&*$H&,3"[.7)*()"*),+%),&8"9.
#.C)FU*$"'&$U,%,',)*8"9.
#.M$'')*#$8'#$%&.
#.GI8*)YZ$')"YJ%),-#9)V,-#&.
#.Z%8&5*8-H')"H)"5).M,*H8"9.FR9%,-#.

P,')".
E)*:]9U$*H),&.9)*,"9.

#.NIF39%3U,"YZ,%58"9.
#.G$8)*'&3::&*$"'O3*&[.YGO),-#)*8"9.
#.P")*9,)'&3::V)-#')%.

7$#*8"9':$')*".
Q"%R'%,-#).7$#*8"9':$')*".

#.E)*+R9)*&).C$9)")"&%))*8"9.\GI&&,98"9')::)H&^.
#.P*#R#8"9.5)'.G&8#%(3%8F)"'.\U)'-#%)8",9&).a*$"',&+),&[.)*%),-#&)*Y

&)._$*F)"&%))*8"9.
#.2$*,)'Y.8"5.=$*$53"&3')(3*U)898"9.
#.23#%)"#45*$&'&3::V)-#')%.
#.CR9%,-#).(3*U)89)"5).M,*H8"9.9)9)".E)*'&3O:8"9[._,-H5$*FY

H*)U'[.J$%%)"'&),"[.mU)*9)V,-#&[.N4O)*-#3%)'&)*,"IF,)[._,$U)&)'.
C)%%,&8'[.L*&)*,3'H%)*3').

G)H8"5I*).=:%$"+)"'&3::).
=3%4O#)"3%)[.b*4+$"3%.

#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9.
#.T#3%)'&)*,"')"H)"5.

@)&&'I8*)".
Q"9)'I&&,9&).$Y.D.X,"3%)"'I8*).

# T#3%)'&)*,"')"H)"5.
# !FF8"$UV)#* 

j/.=3*&,3".S),'.$8'.BA.9.S),'.\8"9)H3-#&^.5)-H&.58*-#'-#",&&%,-#.+V,'-#)".B.8"5./A.`.5)*.)FO:3#%)")".W8:8#*.

.

Frei von: Wichtig für: 

J%8&)". #.J)),9")&.:]*.=)*'3")".F,&.WR%,$H,).

.

7.6.2. Positive ernährungsphysiologische Wirkungen von weissem Reis 
.
Bedeutende Mengen von*: Wichtig für: 

C$"9$"..
#.23#%)"#45*$&Y.8"5.@)&&'&3::V)-#')%.
#.N$*"'&3::+4H%8'.
#.L8:U$8Y.8"5.P*#$%&.5)*.2"3-#)".
#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9..

G)%)".
LU#I"9,9.(3F.J)#$%&.,F.Z35)".

#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9.
#.!FF8"'4'&)F.
#.G-#,%55*]')"#3*F3"YG&3::V)-#')%.

j/.=3*&,3".S),'.$8'.BA.9.S),'.\8"9)H3-#&^.5)-H&.58*-#'-#",&&%,-#.F)#*.$%'./A`.5)*.)FO:3#%)")".W8:8#*.
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Mittlerer Gehalt von*: Wichtig für: 

7,$-,".

#.23#%)"#45*$&Y.[.@)&&Y.8"5.=*3&),"'&3::V)-#')%.
#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9.
#W)%%&),%8"9..
#.J)"YE)*F)#*8"9.8"5.hP*")8)*8"9.

E,&$F,".ZD.
.

#.=*3&),"'&3::V)-#')%.
#.Z%8&U,%58"9.
#.7)*()"'4'&)F.
#.!FF8"$UV)#*.

=$"&3&#)"'I8*). #.@)&&Y[.23#%)"#45*$&Y.8"5.=*3&),"'&3::V)-#')%.

C$9")',8F.

#.P")*9,)'&3::V)-#')%.\LH&,(,)*&.P"+4F)^.
#.C8'H)%H3"&*$H&,3".8"5.7)*()"*),+%),&8"9.
#.L8:U$8.8"5.P*#$%&.(3".2"3-#)".8"5.WI#")".
#.C)FU*$"'&$U,%,',)*8"9 

=#3'O#3*.
#.P")*9,)'&3::V)-#')%.\a),%.(3".La=^.
#.L8:U$8.5)'.G&]&+$OO$*$&)'.
#.Z$8'&),".(3".W)%%)".

28O:)*..
#.Z,%58"9.(3".Z%8&[.C)%$",".\=,9F)"&^.'3V,).Z,"5)9)V)U).
#.!FF8"'4'&)F.
#.W)"&*$%")*()"'4'&)F.

W,"H.

#.LH&,($&3*.(3".P"+4F)".\-$1.<AA^.
#.W)%%&),%8"9.
#.23#%)"#45*$&Y[.=*3&),"Y.8"5.@)&&'&3::V)-#')%.
#.!FF8"'4'&)F.
#.N3*F3"YG&3::V)-#')%.
#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9..

j/.=3*&,3".S),'.$8'.BA.9.S),'.\8"9)H3-#&^.5)-H&.58*-#'-#",&&%,-#.+V,'-#)".B.8"5./A.`.5)*.)FO:3#%)")".W8:8#*.

.

Frei von: Wichtig für: 

J%8&)". #.J)),9")&.:]*.=)*'3")".F,&.WR%,$H,).

 

7.6.3. Positive ernährungsphysiologische Wirkungen von Parboiled Reis 
 
Bedeutende Mengen*: Wichtig für 

E,&$F,".Z/..
#.23#%)"#45*$&Y.8"5.P")*9,)'&3::V)-#')%.
#.=*3&),"'4"&#)').
#.7)*()")**)98"9.

7,$-,".

#.23#%)"#45*$&Y.[.@)&&Y.8"5.=*3&),"'&3::V)-#')%.
#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9.
# W)%%&),%8"9..
#.J)"YE)*F)#*8"9.8"5.hP*")8)*8"9.

E,&$F,".ZD.
.

#.=*3&),"'&3::V)-#')%.
#.Z%8&U,%58"9.
#.7)*()"'4'&)F.
#.!FF8"$UV)#*.

=#3'O#3*.
#.P")*9,)'&3::V)-#')%.\a),%.(3".La=^.
#.L8:U$8.5)'.G&]&+$OO$*$&)'.
#.Z$8'&),".(3".W)%%)".
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Bedeutende Mengen*: Wichtig für 

C$"9$"..

#.23#%)"#45*$&Y.8"5.@)&&'&3::V)-#')%.
#.N$*"'&3::+4H%8'.
#.L8:U$8Y.8"5.P*#$%&.5)*.2"3-#)".
#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9..

G)%)".
LU#I"9,9.(3F.J)#$%&.,F.Z35)".

#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9.
#.!FF8"'4'&)F.
#.G-#,%55*]')"#3*F3"YG&3::V)-#')%.

j/.=3*&,3".S),'.$8'.BA.9.S),'.\8"9)H3-#&^.5)-H&.58*-#'-#",&&%,-#.F)#*.$%'./A`.5)*.)FO:3#%)")".W8:8#*.

.

.
Mittlerer Gehalt von*: Wichtig für 

=$"&3&#)"'I8*). #.@)&&Y[.23#%)"#45*$&Y.8"5.=*3&),"'&3::V)-#')%.

C$9")',8F.

#.P")*9,)'&3::V)-#')%.\LH&,(,)*&.P"+4F)^.
#.C8'H)%H3"&*$H&,3".8"5.7)*()"*),+%),&8"9.
#.L8:U$8.8"5.P*#$%&.(3".2"3-#)".8"5.WI#")".
#.C)FU*$"'&$U,%,',)*8"9 

28O:)*..
#.Z,%58"9.(3".Z%8&[.C)%$",".\=,9F)"&^.'3V,).Z,"5)9)V)U).
#.!FF8"'4'&)F.
#.W)"&*$%")*()"'4'&)F.

W,"H.

#.LH&,($&3*.(3".P"+4F)".\-$1.<AA^.
#.W)%%&),%8"9.
#.23#%)"#45*$&Y[.=*3&),"Y.8"5.@)&&'&3::V)-#')%.
#.!FF8"'4'&)F.
#.N3*F3"YG&3::V)-#')%.
#.L"&,3K,5$&,().M,*H8"9..

j/.=3*&,3".S),'.$8'.BA9.a*3-H)"*),'.5)-H&.5,).)FO:3#%)")".W8:8#*.+V,'-#)".B.8"5./A.`.

.

Frei von: Wichtig für: 

J%8&)". #.J)),9")&.:]*.=)*'3")".F,&.WR%,$H,).
.
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.
Inhaltsstoff  Empfohlene Zufuhr ! Empfohlene Zufuhr " 

7$&*,8F. F9. BBA. BBA.
2$%,8F. F9. 6AAA. 6AAA.
C$9")',8F. F9. <AA. <BA.
T$%-,8F. F9. /AAA. /AAA.
C$"9$". F9. 61A.h.B1A. 61A.h.B1A.
P,')". F9. /B. /A.
28O:)*. F9. /1A.h./1B. /1A.h./1B.
T#*3F. µ9. <A.h./AA. <A.h./AA.

C3%4U5I". µ9. BA.h./AA. BA.h./AA.

W,"H. F9. 0. /A.
=#3'O#3*. F9. 0AA. 0AA.
T#%3*,5. F9. ;<A. ;<A.
@%83*,5. F9. <1/. <1;.
e35. µ9. /BA. /;A.

G)%)". µ9. <A.h.0A. <A.h.0A.

.
!!. E3".5)*.5)8&'-#)"[.R'&)**),-#,'-#)".8"5.'-#V),+)*,'-#)".J)')%%'-#$:&. :]*.P*"I#*8"9.)FO:3#%)").

W8:8#*.$".E,&$F,")".),")*.)*V$-#')")".=)*'3".+V,'-#)".6B.8"5.B/.e$#*)".\<?^1.

.
Inhaltsstoff  Empfohlene Zufuhr ! Empfohlene Zufuhr " 

E,&$F,".L.\S)&,"3%If8,($%)"&^. F9. A1;. /1A.

βYT$*3&,". F9. 6.h.?. 6.h.?.

E,&$F,"._. µ9. B. B.

E,&$F,".P. F9. /6. /?.
E,&$F,".2. µ9. DA. 0A.

E,&$F,".Z/.\a#,$F,"^. F9. /1A. /16.

E,&$F,".Z6.\S,U3:%$(,"^. F9. /16. /1?.

7,$-,". F9. /<. /D.
=$"&3&#)"'I8*). F9. D. D.
E,&$F,".ZD. F9. /16. /1B.
Z,3&,". F9. <A.h.DA. <A.h.DA.
@3%'I8*). µ9. ?AA. ?AA.

E,&$F,".Z/6. µ9. <1A. <1A.

E,&$F,".T. F9. /AA. /AA.

 


