

Nährwertangaben pro 100 g getrocknete und rohe schwarze Bohnen 

· Artikel Menge Japanische Referenzmenge (Richtwerte/Zielwerte) 
   Energie 349 kcal Eiweiß 33,9 g 60–65 g (Männer) / 50–55 g   
  (Frauen) Fett 18,8 g 45–65 g (Männer) / 40–55 g (Frauen)
   Kohlenhydrate 28,9 g 
   Ballaststoffe 20,6 g 21 g oder mehr 
   Kalium 1500 mg 3000 mg oder mehr 
   Calcium 250 mg 650–800 mg 
   Eisen 7,4 mg 7,0–7,5 mg 
   Folsäure 390 µg 240 µg

黒豆（乾燥・生）100gあたりの栄養成分表
	項目 
	含有量
	日本人の食事摂取基準（目安・目標など）

	エネルギー
	349 kcal
	-

	たんぱく質
	33.9 g
	60〜65 g (男性) / 50〜55 g (女性)

	脂質
	18.8 g
	45〜65 g (男性) / 40〜55 g (女性)

	炭水化物
	28.9 g
	-

	食物繊維
	20.6 g
	21 g以上

	カリウム
	1,500 mg
	3,000 mg以上

	カルシウム
	250 mg
	650〜800 mg

	鉄
	7.4 mg
	7.0〜7.5 mg

	葉酸
	390 μg
	240 μg







