
V E R W E N D U N G  -  Ö L
Kalte Küche
kurzbraten
pur
Fisch, Tofu
Kartoffeln
Soßen und Dressings

milder Geschmack

W I S S E N S W E R T E S A U S S E H E N

B E S O N D E R H E I T

hell beige, weiche, ca 3-5mm große
Kerne
umhüllt von schwarzer, harten Schale

enthalten wichtige Nährstoffe
Eiweißreich

19g/100g
hoher Eisengehalt

5-6g/100g
Magnesium

350-400mg/100g
Vitamin E

35mg/100g
Phosphor & Calcium

100g Kerne decken
Tagesbedarf

Vitamin B1, B2, B3, B6, B7 & B9
(Folsäure)

sehr kalorienintensiv

Sonnenblume

G E S C H M A C K

H E L I A N T H U S  A N N U U S

V E R W E N D U N G  -  S A A T

Brote
Salate
Snack
Geröstet ins Müsli

L U F T M Ü H L E  R O D E R S D O R F


