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	Lebensmittel
	Zink-Gehalt

	Cerealien, Getreide und Getreideprodukte

	Roggen Keimflocken
	20,8 mg

	Weizenkeime
	17,8 mg

	Weizenkleie
	9,2 mg

	Amaranth
	3,8 mg

	Haferflocken
	3,6 mg

	Roggen
	2,8 mg

	Buchweizen
	2,7 mg

	Weizen
	2,6 mg

	Nüsse und Saaten

	Baumwollsaat
	11,3 mg

	Mohn (entölt entfettet)
	10,1 mg

	Kürbiskerne
	6,2 mg

	Pecanüsse
	5,3 mg

	Erdnüsse
	2,8 mg

	Walnüsse
	2,6 mg

	Haselnüsse
	2,1 mg

	Macadamianüsse
	1,4 mg

	Hülsenfrüchte

	Sojabohnen
	4,2 mg

	Linsen
	3,4 mg

	Erbsen
	3,3 mg

	Limabohnen
	2,8 mg

	Bohnen (weiß)
	2,6 mg

	Eier und Eierprodukte

	Hühnerei
	1,5 mg

	Eigelb
	3,8 mg

	Milch, Milchprodukte und Käse

	Emmentaler
	5,8 mg

	Edamer
	4,6 mg

	Gouda
	4,3 mg

	Appenzeller
	3,0 mg

	Mozzarella
	2,7 mg

	Feta
	1,0 mg

	Kuhmilch
	0,4 mg

	Joghurt
	0,4 mg



