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PISTAZIEN IM
SNACK-VERGLEICH

Snacken ist durchaus erlaubt - im Rahmen
einer ausgewogenen und abwechslungs-
reichen Erndhrung. Eine clevere Alternative zu
Kartoffelchips & Co. sind kalifornische Pistazien.

Im Vergleich zu anderen salzigen Knabbereien zeichnen sich Pistazien - bei etwa
gleichem Energiegehalt - durch ein von Natur aus giinstiges Nahrstoffprofil aus.
Sie liefern Ballaststoffe, Proteine und bieten ein gutes Verhaltnis von ungesattigten
zu gesattigten Fettsauren.

Snack Ballast- o Fettsaureprofil

(je Portion a 28g) stoffe P/S-Quotient
Pistazien' o9y » 2,8¢ 5,99 1,69 6,89 3,99 2,5
Kartoffelchips? ?}& 1,29 1,69 2,89 0,29 5,89 2,1
Erdnussflips? 245 14q 2,99 1,99 5,29 2,3¢ 12
Kdsegeback? (Blatterteig) Co % 0,49 319 7,09 2,99 0,39 0,1

* GFS = Gesattigte Fettsauren, EUFS = Einfach ungesattigte Fettsauren, MUFS = Mehrfach ungesattigte Fettsauren

é’ Ballaststoffe

Pistazien sind eine gute Quelle fiir Ballaststoffe - schon eine Portion Pistazien enthalt * Erbeschreibt das Verhaltnis von l
10 Prozent der taglich empfohlenen Zufuhr. Sie unterstiitzen die Verdauung. mehrfach ungesattigten zu gesattigten
Fettsduren in Lebensmitteln. ‘
Je héher der Anteil an mehrfach
( Eiwei B ungesattigten Fettsauren, desto hGher /
ist der P/S-Quotient - desto besser das l
Pistazien sind eine natiirliche Quelle fiir Proteine. Diese zahlen nicht nur zu den Fettsiuremuster. ¥,

Hauptnahrstoffen, sie wirken auch nachhaltig séttigend.

( Fettsaureprofil

Wie alle Niisse liefern Pistazien auch Fett - jedoch haben sie einen hohen Anteil an ungeséttigten Fettsauren. Das richtige Verhaltnis zwischen gesat-
tigten und ungeséttigten Fettsduren in der Erndhrung wirkt sich positiv auf die Gesundheit des Herz-Kreislauf-Systems aus. Vor allem die Aufnahme
der mehrfach ungesittigten Fettsauren (MUFS) hat giinstige Effekte auf den Cholesterin-Spiegel im Blut.?
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Fiir weitere Informationen besuchen Sie www.gesundheitmitpistazien.de PISTAZIEN IM SNACK-VERGLEICH



