
WWW.DIALOG-RINDUNDSCHWEIN.DE

BUNDESVERBAND
RIND UND SCHWEIN E.V.

Quellen:
• Schweizer Nährwertdatenbank – Generische Lebensmittel (02.03.2021)
• Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE); Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr

Nährstoff-Tage
sbedarf

*Gehalt pro 100 g Fleisch/ 

%-Anteil des Tagesbedarfs,

der durch 100 g Fleisch gedeckt ist

(am Beispiel eines Mannes,

25 bis 51 Jahre alt, 70 kg Körpergewicht, 

mittlere Aktivität)

100g Rindfleisch (z. B. Entrecôte, medium gebraten) 
deckt nur 6% des Energie- und nur 5,1% des Fettbedarfs, 

dabei aber 53,9% des Proteinbedarfs!

Energie
6 %*

Fett
5,1 %*

Protein
53,9 %*

Vitamin B6
28,1 %*

Vitamin B12
33,5 %*

Magnesium
6,6 %*

Phosphor
30 %*

Eisen
17 %*

Zink
31,3 %*

Selen
17,1 %*

Isoleucin
94,6%*

Leucin
79%*

Lysin
106,5%*

Methionin+
Cystein
92,4%*

Phenyl-
alanin+
Tyrosin
112,9%*

Threonin
114,1%*

Trypto-
phan

106,1%*

Valin
79,7%*

Aminosäuren
Grundbausteine

der Proteine

Rindfleisch ist ein wertvoller Nährstofflieferant


