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1/4 Cup in Gramm fir. Niisse und, Samen

Ya Cup Cashewnusse = 30 Gramm
1 Cup Cashewnilsse = 118 Gramm

Ya Cup Erdnusse, ganz = 16 Gramm
1 Cup Erdnusse, ganz = 64 Gramm

Ya Cup Erdnusse, gemahlen = 38 Gramm
1 Cup Erdnusse, gemahlen = 152 Gramm

Ya Cup Kokosflocken = 21 Gramm
1 Cup Kokosflocken = 83 Gramm

Y4 Cup Macadamianisse = 30 Gramm
1 Cup Macadamianusse = 120 Gramm

Ya Cup Mandeln, ganz = 34 Gramm
1 Cup Mandeln, ganz = 135 Gramm

Ya Cup Mandeln, gemahlen = 27 Gramm
1 Cup Mandeln, gemahlen = 109 Gramm

Ya Cup Pekannusse = 27 Gramm
1 Cup Pekannusse = 110 Gramm

Ya Cup Sonnenblumenkerne = 37 Gramm
1 Cup Sonnenblumenkerne = 147 Gramm

Ya Cup WalnUsse = 29 Gramm
1 Cup Walnuisse = 117 Gramm

Guten Appetit - Bon Appetit! @

Noch mehr leckere Rezepte auf: kleineprise.de
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