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} Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt Baumnutsse

ERNAHRUNGSINFORMATION

wie Pistazien als nahrstoffreiches Lebensmittel mit hohem Gehalt PortionsgroBe
an ungesattigten Fetten in eine gesunde Erndhrung fiir Erwachsene 28,35¢g
aufzunehmen.! 49 GEROSTETE/ GESALZENE PISTAZIENKERNE
P Pistazien sind wie Olivendl reich an einfach Nihrstoffgehalt
ungesattigten und ungesattigten Fetten. Das Ersetzen von Nahrstoffgehalt pro28 g
gesattigten Fetten durch ungesattigte Fette in der Ernéhrung tragt zur pro100g  (ca. 49 Pistazien)
Aufrechterhaltung des normalen Cholesterinspiegels im Blut bei. Energie 2098 10 /602 keal 708 K1/ 171 keal
P Pistazien liefern 7,1 g Protein pro Portion. Als Proteinquelle Fett g 3¢
kénnen sie zum Wachstum und Erhalt der Muskelmasse beitragen und davon
zur Erhaltung normaler Knochen. - ggsattlgt . 56¢ 16¢g
- einfach ungeséttigte 259 69g
P Pistazien enthalten vollstandiges Pflanzen-Protein und Fettsauren
liefern ausreichende Mengen aller essentiellen Aminosduren, um den - meh’faCh ungesattigte 13¢g 37¢g
Protein-Bedarf zu decken. Fettsauren
Kohlenhydrate 17¢ 48¢
davon
Zucker 1,1¢ 22¢
Ballaststoffe 10¢g 29¢
Protein 25¢ 71¢g
Salz Ilg 03¢
% Referenzmenge
VITAMINE & MINERALIEN pro100 g pro 100 g
Vitamin E 2,2 mg 18
Vitamin K 13 pg 18
Thiamin 0,7 mg 63
Riboflavin 0,23 mg 17
Vitamin B6 1,1 mg 80
Folsaure 51 pg 26
Kalium 1010 mg 50
Phosphor 469 mg 67
Magnesium 109 mg 29
p Pistazien enthalten Linolsaure, die zur Eisen 4mg 29
Aufrechterhaltung des normalen Blutcholesterins Link 2,3 mg 23
beitragt (bei einer taglichen Einnahme von 10 g Linolsaure - 76 g Kupfer 1,3 mg 129
Pistazien ergeben 10 g Linolséaure). Mangan 12 mg 62
Selen 10 pg 18
Chrom 39 g 98

} Pistazien enthalten Pflanzensterine, die zur
Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterinspiegels
im Blut beitragen (mit einer taglichen Aufnahme von mindestens
0,8 g Pflanzensterinen / Stanolen - 100 g Pistazien enthalten 0,21 g

Pflanzensterine). References:

1 Weltgesundheitsorganisation. Infoblatt zur gesunden Ernahrung. Verfiigbar in:

. . . . .. . . http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs394/en/ [Accessed September 2015]. 2015.
P Eine Portion Pistazien enthalt so viel Kalium (290 mg,

8,5% der Referenzmenge) wie die Halfte einer groBen Banane
(2 50 m g 7% der Referenzmen ge) Diese Infografik wurde fiir Angehérige der Gesundheitsberufe unter
y .
Beriicksichtig von Erndhrungswi haftlern und Didtassistenten
erstellt und richtet sich nicht an Verbraucher

P Aus einer 28 g Portion Pistazien kénnen Sie so viele
Ballaststoffe (2,9g) gewinnen wie aus 100 g gekochtem Brokkoli
(2,5g).

} Pistazien sind reich an Ballaststoffen, Chrom,
Kalium, Kupfer, Mangan, Phosphor, Thiamin und Vitamin
B6, E und K. Pistazien enthalten auBerdem Magnesium, Eisen,

Selen, Zink, Riboflavin und Folsaure. AM ERICAN

P> Eine Portion Pistazien (28 g) entspricht 49 Nusse — mehr PISTACHIO GROWERS
Nisse pro Portion als jede andere Snack-Nuss.

www.AmericanPistachios.de
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