Kaliumgehalt in mg (pro Gramm Faserstoff) kategorisiert nach Lebensmittelgruppen

(bezogen auf jeweils 100 g Lebensmittel)

< 75 mg Kalium > 150 Kalium
Frichte = Apfel = Ananas
= Birne = Aprikose
= Blaubeere = Banane
= Himbeere = Cashewkerne
= Zitrone = Kiwi
= Kirschen
= Melone
= Tomaten, geschalt
Gemuse + = Aubergine = Blattspinat, gekocht
Krauter = Karotten = Champignons,
= Sojabohne, gekocht gedunstet
= Radieschen = Gewurzgurke
= Basilikum = Kartoffeln
= Kopfsalat
= Kurbis
= Rucola

Sellerie, gekocht

Hulsenfriuchte

Erbsen, gekocht
Erdnusse




= getrocknete Linsen,
gekocht

= getrocknete
Kichererbsen,
gekocht

= getrocknete Bohnen,
gekocht

Getreide = Cornflakes keine

= Langkornreis,
Vollkorn

= Nudeln, Vollkorn

= Vollkornbrot (Weizen
oder Roggen)
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