TIERISCH

GEHALT pro 100 Gramm

Huhnerleber
Lammleber
Rinderleber gekocht
Kalbsniere gekocht
Austern

Eier gekocht
Makrele

Camembert

210 ug
130 pg
121 ug
81 ug
41 pg
25 pg
7 ug
6 g

VEGAN

GEHALT pro 100 Gramm

Hefeflocken
Erdnisse, gerostet
Haselnlsse
Sonnenblumenkerne
Mandeln

Weizenkleie
Walnusse

Grunkohl, roh
Macadamia-Nusse,
gerostet und gesalzen
Erbsen, getrocknet
Sojabohnen

Linsen, getrocknet
Haferflocken
Leinsamen

Kakao, rein
Weizenkeime
Champignons, gekocht
Pfifferlinge
Sesamsamen, gerostet
grine Sojabohnen

(Edamame), roh

Avocados

200 ug
82 ug
62 pg
56 pg
48 pg
44 ug
36 pg
36 yg
34 g

34 pg
23 pg
22 ug
20 pg
20 pg
20 pg
17 pg
15 pg
14 ug
1 pg
1M g

10 pg

Biotin tragt bei...

zur Erhaltung normaler Haare & Haut

zum normalen Energiestoffwechsel

zum normalen Stoffwechsel von Makronahrstoffen
zur Erhaltung normaler Schleimhaute

zur normalen Funktion des Nervensystems

Empfohlene Tagesdosis:
40 ug Erwachsene & Schwangere
45 ug Stillende

Tipp: Dampfe statt zu kochen (ca. 40 % Biotin-Verlust
beim Kochen!) oder verwende das Kochwasser weiter.

Mehr Infos zu Biotin findest du unter
cosphera.net/biotin-lebensmittel



