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Die Verjüngungs-Hitlisten 
 
Hier sind sie, die ausführlichen Listen der Longevity-Pflanzenkost von Professor Gunter Eckert – mit noch mehr und noch genaueren Angaben zu 

ihren lebensverlängernden Inhaltsstoffen. (Weil die Werte im Buch gerundet wurden, können sich im Vergleich Unterschiede ergeben.) 
 
Gemüse: die Topkandidaten 

Nr. Art Gesamt- 
polyphenole* 

Polyphenole* Weitere Stoffe* E* F* KH* MST* BST* 
(gesamt, 
lös./unlös.) 

kcal* 

1 Mangold 830 mg Hydroxybenzoesäuren:  
- Syringasäure: 45 mg 
- Kaffeesäure: 15 mg 

Hydroxyzimtsäuren:  
- p-Cumarsäure: 10 mg 

Vitamin C: 39 mg 

Nitrat: 487 mg  

Oxalsäure: 650 mg  

2,1 g 0,3 g 0,7 g 1,7 g 2 g 

 

30 

2 Rotkohl (roh) 451 mg Anthocyane: 
- Cyanidin: 120 mg  

Lignane: 
- Lariciresinol: 18 mg 

Hydroxybenzoesäuren:  
- Protocatechusäure: 5 mg 

Hydroxyzimtsäuren:  
- p-Cumarsäure: 11 mg 

Glucosinulate tot.: 98 mg 

Sinigrin: 14 mg 
(Senfölglycosid) 

Vitamin C: 57 mg 

Polyuronsäure: 440 mg 

Oxalsäure: 7,4 mg 

Nitrat: 28 mg 

1,5 g 0,2 g 3,5 g 0,7 g 2,5 g 

 

310  

3 Fenchel  384 mg Phenolsäure:  
- 2-Hydroxy-Benzoesäure: 126 mg 

Flavonole:  
- Quercetin: 47 mg 
- Myricitin: 20 mg 

Betacarotin: 4,7 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 230 µg 

Folsäure: 100 µg 

Vitamin C: 93 mg 

Eisen: 2,7 mg 

2,4 g 0,3 g 2,8 g 1,7 g 2,6 g 
1,4 g/1,2 g 

30  



 2 

Purine: 14 mg 

Oxalsäure: 5 mg 

Nitrat: 127 mg 
4 Löwenzahn 386 mg k. A. Betacarotin: 7,9 mg 

Vitamin C: 67,8 mg 

Eisen: 3,3 mg 

Polyuronsäure: 725 mg 

3,1 g 0,6 g 2,4 g 1,6 g 3 g 
1,3 g/1,7 g 

Lignin:  
124 mg 

30  

5 Artischocke 260 mg Flavone:  
- Apigenin 7-O-glucuronide: 7,4 mg 
- Luteolin: 42,1 mg 
- Luteolin 7-O-glucuronide: 8,3 mg 

Hydroxyzimtsäuren:  
- 5- Kaffeoylchinasäure: 202 mg 

Phosphat: 130 mg 

Purine total: 78 mg 

Oxalsäure: 8,8 mg 

2,4 g 0,1 g 2,6 g 1,3 g 10,8 g 

 

50  

6 Roter 
Chicoree 

235 mg Hydroxyzimtsäuren:  
- 5- Kaffeoylchinasäure: 101 mg 
- Zichorinsäure: 42 mg  

Hydroxybenzoesäuren:  
- Gallussäure: 26 mg 
- Protocatechusäure: 22 mg 

Phosphat: 26 mg 

Purine: 12 mg 

Oxalsäure: 27 mg  

Nitrat: 15 mg 

1,2 g 0,2 g 2,4 g 0,8 g 1,3 g 
0,4 g/0,9 g 

 

20  

7 Paprika (grün) 229 mg Flavone:  
- Lutein: 2,11 mg  
- Quercetin 3-O-rhamnoside:  
2,2 mg 

Betacarotin: 0,5 mg 

Chryptoxanthin: 0,7 mg 

Vitamin C: 117 mg 

Vitamin E: 2,5 mg 

Folsäure: 57 µg 

Nitrat: 12 mg 

1,1 g 0,2 g 2,9 g 0,5 g 3,6 g 
1 g/2,6 g 

 

40  
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8 Rosenkohl 
(roh) 

221 mg Lignane:  
- Lariciresinol 49 mg 
- Pinoresinol 22 mg 

Glucosinolate, tot.: 144 mg 

Glucobrassicine: 27 mg 

Sinigrin: 46 mg 
(Senfölglycosid) 

Vitamin C: 112 mg 

Folsäure: 101 µg 

Vitamin K: 236 µg 

Lionolsäure (18:2): 38 mg 

Alpha-Lionolensäure (18:3): 
156 mg 

Nitrat: 12 mg 

4,5 g 0,3 g 3,3 g 1,4 g 4,4 g 

 

50  

9 Grünkohl 177 mg Flavonole:  
- Kaempferol: 27 mg 
- Quercetin: 8 mg 

Phenolsäuren:  
- Ferulasäure: 20 mg 
- Kaffeesäure: 21 mg 

Glucosinolate, tot.: 79 mg 

Sinigrin (Senfölglycosid):  
53 mg 

Betacarotin: 5,2 mg 

Vitamin C: 105 mg 

Folsäure: 187 µg 

Nicotinamid: 2,1 mg 

Vitamin K: 817 µg 

Linolsäure (18:2): 130 mg 

4,3g 0,9 g 2,5 g 1,7 g 4,2 g 

 

50  
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Alpha-Lionolensäure (18:3): 
354 mg 

Eisen: 1,9 mg 

Kalzium: 212 mg 

Magnesium: 31 mg 

Nitrat: 101 mg 
10 Zwiebel, rot 

(roh) 
168 mg Flavonole:  

- Quercetin 4'-O-glucoside: 39 mg 
- Quercetin 3,4'-O-diglucoside:  
77 mg 

Lignane:  
- Secoisolariciresinol: 0,02 mg 

Folsäure: 110 µg 

Vitamin B1 (Thiamin): 260 µg 

Vitamin B6 (Pyridoxin):  
500 µg 

Vitamin C :42 mg 

Phosphat :243 mg 

Nitrat: 20 mg 

Purine: 13 mg 

Oxalsäure: 5,5 mg 

1,2 g 0,3 g 4,9 g 0,5 g 

 

1,8 g 
0,3 g/1,5 g 

Lignin:  
70 mg 

30  

11 Kohlrabi 168 mg Flavonole:  
- Kaempferol: 2,4 mg 

Glucosinolate tot.: 19 mg 

Glucobrassicin: 6 mg 

Glucoerucin: 6 mg 

Vitamin C: 63 mg 

Folsäure: 70 µg 

Nitrat: 192 mg 

1,9 g 0,2 g 3,7 g 1 g 4 g 
0,48 mg/ 
960 mg 

30  
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12 Rote Bete 

 

 

164 mg Flavonole:  
- Quercetin: 0,1 mg 

Flavone:  
- Luteolin: 0,4 mg 

Betanin (E 162): 130 mg 

Ferulic acid: 6 mg 

Folsäure: 83 µg 

Oxalsäure: 116 mg 

Nitrat: 195 mg  

1,5 g 0,1 g 8,4 g 1 g 2,5 g 

 

50  

13 Oliven 161 mg Hydroxybenzoesäuren: 
- Syringinsäure: 6 mg 

4-Hydroxyzimtsäuren: 
- Zimtsäure: 14,3 mg 
- Sinapinsäure: 44 mg 
- Verbascosid: 17,2 mg 

Tyrosole:  
- Hydroxytyrosol :55,6 mg 
- Oleuropein: 55,6 mg 
- Oleuropein-aglykon: 58,50 mg 

Eisen: 1,8 mg 

Ölsäure (18:1): 10 g 

Linolsäure (18:2): 1,1 g 

Alpha-Linolensäure (18:3): 
0,1 g 

Purine: 29 mg 

1,4 g 13,9 g 1,8 g 5,8 g 2,4 g 
0,3 g/2,1 g 

120  

14 Rucola 136 mg Lignane: 
- Secoisolariciresinol: 0,1 mg 

Glucosinolate tot.:139 mg 

Glucoerucin: 98 mg 

Glucoraphanin: 35 mg 

2,6 g 0,7 g 2,1 g k. A. 1,6 g 30  

15 Wirsing 

 

120 mg  Flavone:  
- Apigenin: 0,2 mg 

Flavonole: 
- Kaempferol: 0,3 mg 

Lignane: 
- Secoisolariciresinol: 0,02 mg 

Glucosinolate tot.: 151 mg 

Glucoiberin: 52 mg 

Glucobrassicin: 46 mg 

Sinigrin: 46 mg 

Vitamin C: 49 mg 

Purine: 37 mg 

2,8 g 0,3 g 2,9 g 0,9 g 3 g 
0,3 g/22,6 g 

30  
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Nitrat: 48 mg 
16 Spinat 119 mg Flavonole: 

- 5,3',4'-Trihydroxy-3-methoxy-6:7-
methylenedioxyflavone 4'-O-
glucuronide: 15 mg 
- 5,4'-Dihydroxy-3,3'-dimethoxy-6:7-
methylenedioxyflavone 4'-O-
glucuronide: 37 mg 

Flavonone: 
- Patuletin 3-O-glucosyl-(1->6)-
[apiosyl(1->2)]-glucoside: 19 mg 
- Spinacetin 3-O-(2"-
feruloylglucosyl)(1->6)-[apiosyl(1-
>2)]-glucoside: 13 mg 

Betacarotin: 4,8 mg 

Vitamin C: 51 mg 

Folsäure: 145 µg 

Phospholipids tot.: 157 mg 

Phosphatidylcholine: 57 mg 

Glutathion: 12 mg 

Polyuronsäure: 720 mg 

Linolsäure (18:2): 28 mg 

Alpha-Linolensäure (18:3): 
134 mg 

Oxalsäure: 126 mg  

Nitrat: 166 mg  

Purine: 57 mg 

2,8 g 0,3 g 0,6 g 1,7 g 2,6 g 
1,4 g/1,2 g 

 

 

20 

17 Chinakohl/ 

Pak Choi 

170 mg Flavonole: 
- Kaempferol: 0,02 mg Quercetin: 
0,04 mg 

Vitamin C: 26 mg 

Purine: 21 mg 

1,1 g 0,3 g 1,2 g 0,6 g 1,9 g 
990 mg/ 
910 mg 

10 

18 Roter 
Blattsalat 

110 mg Flavonole: 
- Quercetin 3-O-6"-malonyl-
glucoside: 10,4 mg  

Phenolsäuren: 
- Kaffeesäure: 38 mg 

Folsäure: 59 µg 

Vitamin K: 109 µg 

Beta-Sitosterol: 5 mg 

Purine: 13 mg 

1 g 0 g 1 g 1 g 1 g 
0 g/1 g 

10  
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Nitrat: 219 mg 

Nitrit: 0,7 mg 
19 Kürbis 110 mg Flavone: 

- Luteolin: 1,6 mg;  
Betacarotin: 0,6 mg 

Linolsäure (18:2): 23 mg 

Alpha-Linolensäure (18:3): 
41 mg 

Purine: 44 mg 

1,1 g 0,1 g 4,6 g 0,8 g 2,1 g 
0,9 g/1,2 g 

 

30 

20 Petersilien- 
wurzel 

89 mg k. A. Vitamin C: 41 mg 

Furanocoumarine:  

Bergapten: 6,4 mg 

Psoralen: 3,3 mg 

Isopimpinellin: 2,8 mg 

2,9 g 0,5 g 6,1 g 1,6 g 4 g  
0 g/4 g  

40  

21 Radieschen 89 mg Flavonole: 
- Kaempferol: 0,6 mg 
- Pelargonidin: 31 mg 

Lignane: 
- Syringaresinol: 0,02 mg 

Glucosinolate tot.:  
59 mg 

Glucoraphasatin:  
48 mg 

1,1 g 0,1 g 2,1 g 0,9 g 1,6 g 
0,8 g/0,8 g 

Lignin:  
40 mg 

14  

22 Knoblauch 87 mg Ligane:  
- Lariciresinol: 17,2 mg 
- Pinoresinol: 12,1 mg 
- Secoisolariciresinol: 0,1 mg 
- Matairesinol: 0,02 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 200 µg 

Folsäure: 76 µg 

Salicylsäure: 100 mg 

6,1 g 0,1 g 

 

28,4 g 1,4 g 

 

1,8 g 140  

23 Ingwer 87 mg Lignane: 
- Secoisolariciresinol: 0,02 mg 

6-Gingerol (Scharfstoff) 1,2 g 1 g 9 g 1,8 g 1,1 g 
0,3 g/0,8 g 

53  

24 Blumenkohl 
 

82 mg Hydroxybenzoesäuren: 
- Syringinsäure: 1,1 mg 

Hydroxyzimtsäuren:  
- Sinapicsäure: 4,3 mg 

Glucosinolate tot.: 66 mg 

Glucobrassicine: 15 mg 

2 g 0,3 g 2 g 0,6 g 2,4 g 
0,7 g/1,7 mg 

 

30  
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Glucoerucin: 9 mg 

Glucoiberin: 11 mg 

Sinigirin: 20 mg. 

Folsäure: 113 µg 

Vitamin K: 80 µg 

Vitamin C: 49 mg 

Nitrat: 112 mg 
25 Süßkartoffel 74 mg Lignane: 

- Matairesinol: 0,1 mg 
- Secoisolariciresinol: 0,1 mg 

Carotinoide: 7,9 mg 

Vitamin C: 30 mg 

1,6 g 0,6 g 24,1 g 1,1 g  3,1 g 
1,6 g/1,5 g 

Lignin:  
0,26 g 

90  

26 Sauerkraut  
(abgetropft) 

67 mg Alle < 1 mg Vitamin C: 20 mg 

Magnesium: 14 mg 

Polyuronsäure: 300 mg 

Milchsäure: 1,6 g 

Purine: 16 mg 

1,5 g 0,3 g 0,8 g 2,4 g 2,1 g 
0,8 g/1,3 g 

Lignin:  
150 mg 

20  

27 Grüner 
Blattsalat 

66 mg Flavonole: 
- Quercetin 3-O-6"-malonyl-
glucoside: 1,9 mg 

Hydroxyzimtsäuren:  
- 5- Kaffeoylchinasäure: 3,8 mg 

Folsäure: 59 µg 

Vitamin K: 109 µg 

Beta-Sitosterol: 5 mg 

Kaffeesäure: 38 mg 

Purine: 13 mg 

1,2 g 0,2 g 1,1 g 0,7 g 1,4 g 
0,2 g/1,2 g 

80  
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Nitrat: 219 mg 

Nitrit: 0,7 mg 
28 Auberginen 61 mg Hydroxybenzoesäuren: 

- Kaffeesäure: 0,4 mg 
k. A.  1,2 g 0,2 g 2,5 g 0,5 g 2,8 g 

1,4 g/ 1,4 g 

 

30  

29 Brokkoli 45 mg Flavonole: 
- Kaempferol 3-O-sophoroside:  
17 mg 
- Quercetin: 3 mg 

Glucosinolate tot.: 121 mg 

Neo-glucobrassicin: 61 mg 

Sinigrin: 0,4 mg 
(Senfölglycosid) 

Vitamin C: 94 mg 

Folsäure: 114 µg 

Vitamin B5 
(Pantothensäure): 1,3 mg 

Vitamin K: 155 µg 

Glutathion: 14 mg 

Polyuronsäure: 1130 mg 

Lutein, Zeaxantin, und 
weitere Carotinoide (k. A.)  

Purine: 81 mg 

Nitrat: 71 mg 

3,8 g 0,2 g 2,7 g 1,1 g 3 g 
1,3 g/1,7 g 

 

30  

30 Romanesco 

 

k. A. Flavonole: 
- Quercetin 3-O-6"-malonyl-
glucoside: k. A.  

k. A. 2 g  0 g 2 g k. A. 3 g 20  

31 Knollen- 
sellerie 

59 mg Flavonone: 
- Apigenin: 2,4 mg 

Folsäure: 76 µg 1,6 g 0,3 g 2,3 g 0,9 g 4,2 g 30  
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Nitrat: 98 mg 
32 Spargel (roh) 29 mg Flavonole: 

- Quercetin 3-O-rutinoside: 23 mg 
Folsäure: 108 µg 

Vitamin C: 20 mg  

Linolsäure (18:2): 70 mg 

Alpha-Linolensäure (18:3):  
6 mg   

Polyuronsäure: 210 mg  

Asparagusinsäure: 209 mg  

Nitrat: 66 mg 

Purine: 23 mg 

2 g 0,2 g 2 g 0,6 g 1,4 g 
0,5 g/0,9 g 

Lignin: 0,1 g 

 

20  

33 Kartoffel 28 mg Hydroxyzimtsäuren:  
- 5- Kaffeoylchinasäure: 27 mg 

Vitamin C:14 mg 

Glutathion: 7,1 mg 

Phospholipide: 56 mg 

Polyuronsäure: 290 mg 

Nitrat: 8,7 mg 

Nitrit: 0,4 mg 

Purine: 16 mg 

2 g 0,1 g 15 g 1 g 2,1 g 
0,9 g/1,2 g 

 

70  

34 Krauser 
Endiviensalat 

24 mg Flavonole: 
- Kaempferol 3-O-glucuronide: 
18,5 mg 
- Kaempferol: 4,3 mg 

Folsäure: 109 µg 

Kaffeesäure: 52 mg 

Nitrat: 106 mg 

Purine: 16 mg 

1,8 g 0,2 g 1,2 g 0,9 g 1,2 g 
0,2 g/1 g 

20  



 11 

35 Möhren 14 mg Lignane: 
- Secoisolariciresinol 0,1 mg 

Hydroxyzimtsäuren:  
- 5-Kaffeoylchinasäure: 8,8 mg 

Betacarotin: 7,6 mg 

Vitamin K: 15 µg 

Beta-Sitosterol: 7 mg 

Glutathion: 2,2 mg 

1 g 0,2 g 4,8 g 0,9 g 3,6 g 
1,7 g/1,9 g 

 

40  

36 Tomate 
(Cherry) 

k. A. Flavonole:  
- Quercetin 3-O-rutinoside: 3,3 mg 

Hydroxy-Zimtsäuren: 
- 5-Caffeoylquinic acid: 3,7 mg 

Lycopin: 3 mg 
(Tomatenmark: 29,3 mg!) 

Glutathion: 5 mg 

Purine: 11 mg 

1 g 0,2 g 2,6 g 0,6 g 0,9 g 
0,2 g/0,7 g 

20 

 

37 Weißkohl 
(roh) 

15 mg Lignane: 
- Lariciresinol: 21 mg 
- Pinoresinol: 57 mg 

Glucosinolate tot.: 80 mg 

Glucoiberin: 23 mg 

Sinigrin (Senfölglycosid): 
29 mg 

Vitamin C: 52 mg 

Vitamin K: 66 µg 

Polyuronsäure: 1 g 

Nitrat: 40 mg 

Nitrit: 0,3 mg 

1,4 g 0,2 g 4,2 g 0,7 g 2,9 g 
1,3 g/1,6 g 

 

30  

38 Spitzkohl  k. A. Flavone:  
- Apigenin: 3,9 mg 

Flavonole: 
- Myrecitin: 2,1 mg 

k. A.  2 g 0 g 3 g k. A. 2,5 g 20  

39 Pastinake k. A. Flavonole:  
- Quercetin 1 mg  

Folsäure: 59 µg 1,3 g 0,4 g 12 g 1,2 g 2,1 g 
0,6 g/1,5 g 

80 
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40 Schwarz- 
wurzel 

k. A. Phenolsäuren: 
- Kaffeesäure: 9,5 mg 

Hydroxyzimsäuren: 
- p-Cumarsäure: 7 mg 

Eisen: 3,3 mg 

Purine: 71 mg 

Nitrat: 31 µg 

1,4 g 0,4 g 2,2 g 1 g 13,7 g  

Lignin:  
548 mg 

20  

41 Steckrübe k. A. Flavone: 
- Apigenin: 3,9 mg 

Flavonole: 
- Myricetin: 2,1 mg 

Vitamin C: 33 mg 1,2 g 0,2 g 5,7 g 0,8 g 2,3 g 

Lignin:  
120 mg 

40  

42 Lauch k. A. Flavonole:  
- Kaempferol: 2,8 mg 

Vitamin C: 24 mg 

Folsäure: 103 µg 

Vitamin K: 47 µg 

Purine: 74 mg 

Nitrat: 51 mg 

2,1 g 0,3 g 3,3 g 0,9 g 2,3 g 
0,5 g/1,8 g 

30  

43 Rettich k. A. Flavone:  
- Luteolin: 0,9 mg  

Flavonole:  
- Kaempferol :1,6 mg 

 

Glucosinolate tot.: 224 mg 

Glucoraphanin: 209 mg 

Vitamin C: 27 mg 

Linolsäure (18:2): 18 mg 

Alpha-Linolensäure (18:3): 
55 mg 

Purine: 15 mg 

Nitrat: 259 mg 

1,1 g 0,2 g 2,4 g 0,8 g 2,5 g 
0,2 g/2,3 g 

 

20  

44 Gurke/ 
Essiggurke 

k. A. k. A. k. A. 0,6 g 0,2 g 1,8 g 0,6 g 0,6 g 
0,2 g/0,4 g 

Lignin:  
30 mg 

10 
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45 Topinambur k. A. k. A. Linolsäure (18:2): 166 mg 

Alpha-Linolensäure (18:3): 
43 mg 

2,4 g 0,4 g 4 g 1,7 g 12,1 g 60  

 
Früchte: die Topkandidaten 

Nr. Art Gesamt- 
polyphenole* 

Polyphenole* Weitere Stoffe* E* F* KH* MST* BST* 
(gesamt, 
lös./unlös.) 

kcal* 

1 Holunder 
(schwarz) 

1950 mg Anthocyane: 
- Cyanidin 3-O-glucoside: 794 mg 
- Cyanidin 3,5-O-diglucoside:  
17 mg 
- Cyanidin 3-O-sambubioside:  
35 mg 

Flavonole: 
- Quercetin: 17–42 mg 

Kalium: 305 mg 

Eisen: 1,8 mg 

Ölsäure (18:1): 110 mg 

Linolsäure (18:2): 610 mg 

Alpha-Linolensäure (18:3): 
510 mg 

Betacarotin: 360 µg 

Vitamin B6 (Pyridoxin): 250 
µg 

Vitamin C: 18 mg 

Pathothensäure: 180 µg 

Sambunigrin: 0,1 mg  
(pro 100 g Trockenmasse) 

Purine: 33 mg 

2,5 g 1,7 g 6,5 g 0,7 g 4 g 

 

60  

2 Johannisbeere  
(schwarz) 

821 mg Anthocyane: 
- Total: 220 mg 
- Cyanidin 3-O-rutinoside: 161 mg 

Vitamin C: 177 mg 
 
 

1,3 g 0,2 g 6,1 g 0,8 g 6,8 g 
0,4 g/6,4 g 
 
Lignin: 
1,45 g 

30  
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- Delphinidin 3-O-rutinoside:  
305 mg 

Phenolsäuren: 
- Kaffeesäure: 6 mg 
- Protocatechusäure: 2,8 mg 
- Ferulasäure 1,5 mg 
- p-Cumarsäure 9 mg 

 

3 Brombeere 569 mg Anthocyane: 
- Total: 89 mg 
- Cyanidin: 89 mg 
- Cyanidin 3-O-(6''-dioxalyl-
glucoside): 11 mg 
- Cyanidin 3-O-glucoside: 113 mg 
 
Flavanole: 
- (-)-Epicatechin: 12 mg 
 
Phenolsäuren: 
- Ferulic acid: 0,8 mg 
- Protocatechuic acid: 13 mg 
- Gallussäure: 4,2 mg 
 
Hydroxybenzoesäuren: 
- Ellagsäure: 44 mg 

Vitamin C: 17 mg 1,2 g 1 g 6,2 g 0,5 g 3,2 g 
1 g/2,2 g 
 
Pektin: 480 
mg 

40  

4 Heidelbeere 472 mg Anthocyane:  
- Total: 240 mg 
- Cyanidin: 42 mg 
- Delpinidin: 79 mg 
- Malvidin: 65 mg 
- Delphinidin 3-O-galactoside:  
16 mg 
- Delphinidin 3-O-glucoside:  
15 mg 
- Malvidin 3-O-(6''-acetyl-
glucoside): 15 mg 
- Malvidin 3-O-galactoside: 22 mg 
- Malvidin 3-O-glucoside: 26 mg 

Kaffeesäureester: 
- Chlorogensäure: 121 mg 
- 5-Kaffeeoylchinasäure 87 mg 

Vitamin C: 22 mg 0,6 g 0,6 g 6,1 g 0,3 g 4,9 g 
1,4 g/3,5 g 
 
Gerbsäure: 
0,22 g 
 
 
 
 

 

50  



 15 

5 Johannisbeere
(rot) 

449 mg Anthocyane: 
- Cyanidin 3-O-xylosyl-rutinoside: 
11 mg 

 1 g 0 g 5 g  k. A. 3,5 g 30  

6 Pflaume 410 mg Anthocyane: 
- Cyanidin 3-O-rutinoside: 34 mg 
- Procyanidin trimer C1: 10 mg 

Hydroxyzimtsäuren: 
- 5-Kaffeoylchinasäure: 76 mg 

Oxalsäure: 6 mg 

Purine: 24 mg 

 

0,6 g 0,2 g 10,2 g 0,5 g 1,6 g 
0,7 g/0,9 g 

 
 

40  

7 Sauerkirsche 352 mg Anthocyane: 
- Total: 65 mg 
- Cyanidin 3-O-glucosyl-
rutinoside: 44 mg 
 
Phenolsäuren: 
- Ferulasäure: 0,2 mg 

Hydroxyzimtsäuren: 
- 3-Kaffeeoylchinasäure: 19, 3 mg 
- 5-Kaffeoylchinasäure: 14 mg 

Oxalsäure: 3,3 mg 

Purine: 17 mg 

 

0,9 g 0,3 g 13,3 g 0,5 g 

 

1,3 g 
0,5 g/0,8 g 

Pektin: 
360 mg 

 

50  

8 Erdbeere 289 mg Anthocyane:  
- Pelargonidin 3-O-glucoside:  
47,1 mg 

Falvonole: 
- (+)-Catechin: 6,4 mg 

Hydroxyzimtsäuren: 
- p-Cumarsäure: 4,4 mg 

Hydroxybenzoesäuren: 
- Ellagsäure 2,9 mg 

Vitamin: C 57 mg 

Linolsäure (18:2): 133 mg 

Alpha-Linolensäure (18:3): 
104 mg 

Purine: 21 mg 

 

0,8 g 0,4 g 5,5 g 0,5 g 1,7 g 
0,6 g/1,1 g 

Tanninsäure: 
0,2 g 

30  

9 Pfirsich 280 mg Hydroxyzimtsäuren:  
- 5-Kaffeoylchinasäure 16 mg  

Kaffeesäureester: 
- Chlorogensäure: 23 mg 

Purine: 21 mg 

 

0,8 g 0,1 g 0,9 g 0,5 g 1,9 g 
0,8 g/1,1 g 

 
 

40 
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10 Orange 279 mg Flavonone: 
- Hesperitin: 34 mg 
- Naringinin: 11 mg 

Hydroxyzimtsäuren: 
- p-Cumarsäure: 0,5 mg 

Vitamin C: 45 mg 

Glutathion: 4 mg 

Purine: 19 mg 

1 g 0,2 g 8,3 g 0,5 g 1,6 g 
0,6 g/1 g 

50  

11 Apfel 201 mg Flavonole: 
- Procyanidin Dimer B2: 15 mg 

Hydroxyzimtsäuren: 
- 5- Kaffeoylchinasäure: 13 mg 

Phenolsäuren: 
- Ferulasäure: 0,6 mg 
- Kaffeesäure: 8 mg 
- Glutathione: 0,6 mg 

 

Linolsäure (18:2:) 200 mg 

Alpha-Linolensäure (18:3): 
44 mg 

Purine: 14 mg 

 

0,34 g 0,58 g 11,4 g 0,32 g 2 g 
0,48 g/1,54 g 

Lignin:  
10 mg 

 

 

60  

12 Traube 
(schwarz) 

185 mg Anthocyane: 
- Total: 104 mg 
- Malvidin: 50 mg 
- Malvidin 3-O-glucoside: 39 mg 

Kaffeesäure & -ester: 
- Chlorogensäure: 12 mg 

Spermidin: 340 µg 

Spermin: 770 µg 

Oxalsäure: 3,3 mg  

Purine: 27 mg 

0,7 g 0,3 g 15,2 g 0,5 g 1,5 g 
0,2 g/1,3 g 

 

70  

13 Süßkirsche 175 mg Anthocyane: 
- Cyanidin: 61mg 
- Cyanidin 3-O-rutinoside: 143 mg 

Hydroxyzimtsäuren: 
- 3-Kaffeeoylchinasäure: 45 mg 
- p-Cumarsäure: 38 mg  

Oxalsäure:4,3 0,9 g 0,3 g 13,3 g 0,5 g 1,3 g 
0,5 g/0,8 g 

Pektin: 0,3g 

60  

14 Himbeere 155 mg Anthocyane: 
- Cyanidin 3-O-glucoside:15 mg 
- Cyanidin 3-O-sophoroside:  
38 mg 

Phenolsäuren: 
- Chinasäure: 15 mg 

Vitamin C: 25 mg 1,3 g 0,3 g 4,8 g 0,5 g 4,7 g 
1 g/3,7 g 

 

50  
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- Protocatechusäure: 3,1 mg 
- Ferulasäure: 1 mg 

Ellagitannine: 
- Lambertianin C: 31 mg  
- Sanguiin H-6: 76 mg 

15 Banane 155 mg Flavanole: 
- (+)-Catechin 1,3 mg 

Hydroxybenzoesäuren: 
- Gallussäure: 1 mg 

 

Dopamin: 65 mg 

Noradrenalin: 10 mg 

Serotonin: 7,7 mg 

Tyramin: 0,7 mg 

Vitamin B6 (Pyridoxin):  
0,4 mg 

 

1,2 g 0,2 g 20 g 0,8 g 1,8 g 
0,6 g/1,2 g 

90  

16 Avocado 152 mg < 1mg Ölsäure (18:1): 15 g 

Linolsäure (18:2): 1,7 g 

Alpha-Lionolensäure (18:3): 
0,17 g 

1,9 g 23,5 g 0,4 g 1,7 g 6,3 g 
2,5 g/3,8 g 

240 

17 Mango 145 mg Flavanole: 
- (+)-Catechin: 1,7 mg 

 

Vitamin C: 37 mg 

 

0,6 g 0,5 g 12,4 g 0,5 g 1,7 g 
0,6 g/1,1 g 

60 

18 Birne 108 mg Hydroxyzimtsäuren:  
- 5- Kaffeoylchinasäure: 11 mg 

Kaffeesäure & -ester: 
- Chlorogensäure: 25 mg 
- Kaffeesäure: 8 mg 

k. A. 0,3 g 0,1 g 16 g 0,2 g 3,1 g 

 
 

50 
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19 Granatapfel < 1 mg k. A.  Ellagitannine: k. A.  

 

0,7 g 0,6 g 16,1 g 0,7 g 2,3 g 
0,3 g/2 g 

80 

20  Zitrone k. A. k. A. Vitamin C: 53 mg 1 g 1 g 3 g k. A. 3 g 40 

 
Hülsenfrüchte: die Topkandidaten 

Nr. Art Gesamt- 
polyphenole* 

Polyphenole* Weitere Stoffe* E* F* KH* MST* BST* 
(gesamt, 
lös./unlös.) 

kcal* 

1 Linse 3697 mg Flavonole: 
- (+)-Catechin 3-O-glukose:  
3,2 mg 

Hydroxyzimtsäuren: 
- p-Coumaroyl-Apfelsäure: 1 m g 

Sitilben: 
- Resveratrol-3-O-glyksosid:  
0,1 mg 

Folsäure:168 µg 

Vitamin B6 (Pyridoxin):  
0,6 mg 

Vitamin B5 
(Panthothensäure): 1,6 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 0,5 mg 

Magnesium: 129 mg 

Kalium: 837 mg 

23,4 g 1,6 g 40,6 g 2,5 g 16,6 g 
1,6 g/15 g 

300 

2 Schwarze 
Bohne 

1391 mg Anthocyane: 
- Delphinidin 3-O-glucoside:  
14,5 mg 
- Pelargonidin 3-O-glucoside:  
13,6 mg 

Flavonole:  
- Kaempferol 3-O-glucoside:  
6,6 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 0,2 mg 

 

21,6 g 1,4 g 62,4 g k. A. 15,5 g 550  

3 Ackerbohne 
(Saubohne) 

1234 mg Flavonole:  
- (-)-Epicatechin:38 mg 
- (-)-Epigallocatechin: 17 mg 
- Quercetin 3-O-galactoside 7-O-
rhamnoside: 14 mg 

Flavanole: 
- Procyanidin dimer B4: 18 mg  

Phospholipide tot.: 544 mg 

Folsäure: 205 µg 

Vitamin B1 (Thiamin): 503 µg 

20,9 g  1,6 g 34,7 g 3,8 g 23,2 g 
5,2 g/18 g 

Lignin: 1,4 g 

 

280  
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Vitamin B6 (Pyridoxin):  
435 mg 

Phosphat: 414 mg 

Kalium: 1337 mg 

Phytinsäure: 800 mg 

Purine: 128 mg 

Oxalsäure: 44 mg  

Phytohämagglutinin: 1,1 g. 
4 Erbse 141 mg Lignane: 

- Lariciresinol :0,1 mg 
- Pinoresinol: 0,1 mg 

 

Folsäure: 151 µg 

Vitamin B5 (Pantothensäure): 
2 mg 

Vitamin B2 (Riboflavin):  
0,3 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 0,8 mg 

Vitamin K: 81 µg 

Magnesium: 0,1 g 

Kalium: 1 g 

22,9 g 1,4 g 41,2 g 2,7 g 16,6 g 
5,1 g/12 g 

310 

5 Zuckerschote k. A. k. A. Vitamin C: 25,5 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 0,3 mg 

Vitamin B3 (Niacin): 3,4 mg 

6,7g 0,5 g 13,9 g 0,9 g 5 g 
0,3 g/4,7 g 

Lignin:  
100 mg 

70 

6 Weiße Bohne 138 mg Flavonole:  
- Kaempferol 3-O-glucoside:  
30,9 mg 

Magnesium: 140 mg 21 g 2 g 3,1 g k. A. 20 g 260  



 20 

- Kaempferol 3-O-acetyl-
glucoside: 7,2 mg  

Kalium: 1336 mg  

Vitamin B1 (Thiamin): 0,5 mg 

Vitamin B6 (Pyridoxin): 0,41 
mg 

7 Stangenbohne 109 mg Anthocyane: 
- Delphinidin 3-O-glucoside:  
15 mg 
- Pelargonidin 3-O-glucoside:  
13 mg 

Kalium: 1340 mg 

Magnesium: 140 mg 

Phosphor: 415 mg 

Eisen: 6,5 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 0,5 mg 

Vitamin B6 (Pyridoxin):  
0,4 mg 

Folsäure: 0,2 mg 

21 g 2 g 35 g k. A. 1,9 g 230  

8 Kichererbse k. A. Hydroxybenzoesäuren: 
- Syringsäure: 5,2 mg 

Hydroxyzimtsäuren: 
-Ferulasäure 4,3 mg 

Lignane: 

- Matairesinol: 0,002 mg  

Phystinsäure: 280 mg 7,5 g 2,7 g 21,2 g 1,3 g 17 g 140 

 
Nüsse/Schalenfrüchte: die Topkandidaten  

Nr. Art Gesamt- 
polyphenole* 

Polyphenole* Weitere Stoffe* E* F* KH* MST* BST* 
(gesamt, 
lös./unlös.) 

kcal* 

1 Edelkastanie 2757 mg Phenolsäuren: 
- Ellagsäure: 735 mg  
- Gallussäure 480 mg 

Ölsäure (18:1): 981 mg 

Linolsäure (18:2): 452 mg 

2,9 g 1,9 g 41,2 g 1,2 g 8,4 g 
0,4 g/8 g 

 

200  
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Alpha-Lionolensäure (18:3): 
49 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 0,2 mg 

Viamin B2: 0,2 mg 

Vitamin B6 (Pyridoxin):  
0,4 mg 

Vitamin C: 27 mg 

Beta-Sitosterol: 18 mg 

2 Walnuss 1575 mg Phenolsäuren: 
- Ellagsäure: 28,5 mg 

Lignane: 
- Secoisolariciresinol: 0,1 mg 

Gamma-Tocopherol: 41 mg 

Linolsäure (18:2): 3400 mg 

Alpha-Linolensäure (18:3): 
7830 mg 

Phosphat: 409 mg 

Magnesium: 129 mg 

Purine: 26 mg 

17 g 62,5 g 10,6 g 2 g 6,1 g 
0,8 g/5,3 g 

 

650  

3 Pistazie 1420 mg Anthocyane: 
- Cyanidin: 6,1 mg 

Flavonole: 
- Catechin: 3,5 mg 
- Epigallocatechin: 2,1 mg 

Alpha-Tocopherol: 5,2 mg 

Folsäure: 58 µg 

Linolsäure (18:2): 7412 mg 

Alpha-Linolensäure (18:3): 
195 mg 

Kalium: 1020 mg 

20,8 g 51,6 g 11,6 g 2,7 g 10,6 g 560  

4 Haselnuss 672 mg Anthocyane: 
- Cyanidin: 6,7 mg 

Vitamin B5 (Pantothensäure):  
1,2 mg 

14,1 g 61,1 g 10,5 g 2,4 g 8,2 g 
0,4 g/7,8 g 

630  
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Flavonole: 
- Epigallocatechin: 2,8 mg 

 

Alpha-Tocopherol: 26 mg 

Phosphat: 333 mg 

Kalzium: 226 mg 

Magnesium: 156 mg 

Linolsäure (18:2): 8500 mg 

Alpha-Lionolensäure (18:3): 
109 mg 

5 Mandel 287 mg Anthocyane: 
- Cyanidin: 2,5 mg  

Flavanole:  
- Epigallocatechin: 2,6 mg 
- Catechin: 1,3 mg 

 

Alpha-Tocopherol: 26 mg  

Nicotinamid: 4,2 mg 

Linolsäure (18:2): 13 mg 

Alpha-Linolensäure (18:3): 
260 mg 

Kalzium: 252 mg 

Magnesium: 170 mg 

Kalium: 835 mg  

Phosphor: 454 mg 

Purine: 41 mg 

22,1 g 54,1 g 5,4 g 2,7 g 13,5 g 
1,1 g/0 g 

590  

 
Gewürze: die Topkandidaten 

Nr. Art Gesamt- 
polyphenole* 

Polyphenole* Weitere Stoffe* E* F* KH* MST* BST* 
(gesamt, 
lös./unlös.) 

kcal* 
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1 Basilikum 
(getrocknet) 

4318 mg Phenolsäuren: 
- Vanilinsäure: 14 mg 

Hydroxyzimtsäuren: 
- Rosmarinsäure: 308 mg 

Betacarotin: 5,6 mg 

Vitamin B3 (Niacin): 11,2 mg 

Phosphor: 490 mg 

Magnesium: 422 mg 

Kalzium: 2113 mg 

Kalium: 3422 mg 

Eisen: 42 mg 

Zink: 5,8 mg 

14 g 4 g 16 g 15 g 18 g 270 
kcal 

2 Salbei 
(getrocknet) 

2920 mg Hydroxyzimtsäuren:  
- Rosmarinsäure: 610,3 mg 
- Kaffeesäure: 26,4 mg; 

Phenolsäuren: 
- Vanilinsäure 5,9 mg 

Phenolische Terpene:  
- Carnosinsäure 525,9 mg 

Vitamin B3 (Niacin): 8 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 0,8 mg 

Vitamin B2 (Riboflavin):  
0,3 mg 

Kalium: 1,1 g 

Magnesium: 0,4g 

Kalzium: 1,7 g 

Polyuronsäure: 4873 mg 

10,6 g 12,7 g 42,7 g 8 g 18 g 
5,4 g/12,6 g 

Lignin:  
542 mg 

350 
kcal 

3 Rosmarin 
(getrocknet) 

2519 mg Hydroxyzimtsäuren:  
- Rosmarinsäure: 987,3 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 0,5 mg 

 

4,9 g 15,2 g 46,4 g 6,5 g 17,7 g 340 
kcal 

4 Thymian 
(getrocknet) 

1815 mg Hydroxybenzoesäuren:  
- Syringsäure:11,7 mg 

Hydroxyzimtsäuren: 
- Rosmarinsäure: 829 mg 

Vitamin B3 (Niacin): 6,3 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 0,5 mg 

9,1 g 7,4 g 45,3 g 11,8 g 18,6 g 
5,6 g/13 g 

Lignin:  
559 mg 

330 
kcal 



 24 

Vitamin B2 (Riboflavin):  
0,4 mg 

Kalzium: 1890 mg 

Magnesium: 220 mg 

Kalium: 810 mg 

Zink: 6,2 mg 

Eisen: 123,6 mg 

Polyuronsäure: 5 g 
5 Sauerampfer 

(getrocknet)  
351 mg  k. A. Vitamin B3 (Niacin): 15,7 mg 

Betacarotin: 30,4 mg 

Vitamin B5 (Pantothensäure):  
2,4 mg 

Vitamin C: 569,7 mg 

Vitamin B6 (Pyridoxin): 2 mg 

Vitamin B2 (Riboflavin):  
1,4 mg 

Vitamin B1 (Thiamin): 0,6 mg 

Vitamin E: 20,8 mg 

38,8 g 4,4 g 13,4 g 8,8 g  23,8 g 310 
kcal 

6 Liebstöckel 
(frisch) 

263 mg Flavonole:  
- Quercetin: 170 mg 
- Kaemperol: 7 mg 

Betacarotin: 4 mg 

Vitamin C: 45 mg 

Eisen: 2 mg 

3,4 g  0,8 g 5 g 1 g 3 g 
0,9 g/2,1 g 

Lignin:  
90 mg 

50 
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Polyuronsäure: 810 mg 
7 Pfefferminze 

(getrocknet) 
k. A. Flavanone:  

- Eriocitrin: 8051,6 mg 
- Hesperitin: 480,7 mg 

Flavone: 
- Luteolin 7-O-rutinoside:  
1170,4 mg 

Hydroxyzimtsäuren:  
- Rosmarinsäure: 1734,3 mg 

Vitamin B3 (Niacin): 6,1 mg 

Vitamin C: 55,5 mg 

Folsäure: 358 µg 

Phosphor: 220 mg 

Kalzium: 615 mg 

12,4 g 2,4 g 16,4 g 2,4 g 9,7 g 
2,9 g/6,8 g 

Lignin:  
293 mg 

160 

 
Pilze: die Topkandidaten 

Nr. Art Gesamt- 
polyphenole* 

Polyphenole*  Weitere Stoffe* E* F* KH* MST* BST* 
(gesamt, 
lös./unlös.) 

kcal* 

1 Igel-
Stachelbart 

 

k. A. k. A. Erinacine: k. A. 2 g 0 g  7 g  k. A. k. A. 30  

2 Austernpilz k. A. k. A. Trehalose: 590 mg 

Manitol: 160 mg 

Vitamin B3 (Niacin): 10 mg 

Purine: 50 mg 

Pleuran (Betaglucan): k. A. 

3,5 g  0,2 g 3 g 0,8 g 5,6 g 
1,1 g/4,5 g 

Lignin:  
59 mg 

35  

3 Steinpilz k. A. k. A. Vitamin B5 (Pantothensäure):  
2,7 mg 

Nicotinamid: 4,9 mg 

Vitamin B2 (Riboflavin):  
370 µg 

5,4 g 0,4 g 0,5 g 0,9 g 6,3 g 
1,4 g/4,9 g 

Lignin:  
60 mg 

40  
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Selen: 187 µg 

Polyuonsäure: 60 mg 

Purine: 92 mg 
 

Extra: Weizenkeime 
Nr. Art Gesamt- 

polyphenole*  
Polyphenole*  Weitere Stoffe* E* F* KH* MST* BST* 

(gesamt, 
lös./unlös.) 

kcal* 

1 Weizenkeime k. A. k. A.  Biogene Amine: 

Spermidin: 8–31 mg 

Spermin: 2–14 mg 

Folsäure: 520 µg 

Vitamin B1 (Thiamin): 
2000 µg 

Vitamin B2 (Riboflavin): 
700 µg 

Vitamin B6 (Pyridoxin): 
492 µg 

Vitamin K: 131 µg 

Alpha-Tocopherol: 22 mg 

Phosphat: 1000 mg 

Zink: 18 mg 

Eisen: 8,6 mg 

28,7 g 9,2 g 30,6 g 4,2 g 17,7 g  
4,1 g/0 g 

360 
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Kalium: 1050 mg 

Ölsäure (18:1): 1114 mg  

Linolensäure (18:2):  
3671 mg  

Phytinsäure: 1470 mg 

 
Legende: 
 
* Ca.-Angabe pro 100 g 
 
E = Eiweiß, F = Fett; KH = Kohlenhydrate, MST = Mineralstoffe, BST = Ballaststoffe (gesamt, lösliche und unlösliche), kcal = Kilokalorien,  
k. A. = keine Angaben 
 

Nitrate: >100 mg/100 g: hoch; 10–50 mg/100 g: mittel; <10 mg/100 g: niedrig 

Oxalsäure: >50 g/100g: hoch; 10–50 mg/100 g: mittel; <10 mg/100g: niedrig 
 
Purine: >100 mg/100 g: hoch; 50-100 mg/100 g: mittel; <50 mg/100 g: niedrig 


