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Die Tabelle zeigt den ungefähren Gehalt an Vitamin K1 und K2 
(am Beispiel MK7) pro 100 g/100 ml.
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Lebensmittel mit 
hohem Vitamin-K-Gehalt
Die Tabelle zeigt den ungefähren Gehalt an Vitamin K1 und K2 

hohem Vitamin-K-Gehalt

Nahrungsmittel Vitamin K1 Vitamin K2
   pro 100 g   pro 100 g

Grünkohl  817 µg  –

Spinat  387 µg  –

Brokkoli  156 µg  –

Olivenöl  53,7 µg  –

Natto*  34,7 µg  998 µg

Sauerkraut  25,1 µg  0,2 µg

Butter  14,9 µg  –

Hartkäse  10,4 µg  1,3 µg

Schokolade  6,6 µg  –

Apfel  3,0 µg  –

Salami  2,3 µg  –

Makrele  2,2 µg  –

Buttermilch  –  0,1 µg

Rindfl eisch  0,6 µg  –

Joghurt  0,4 µg  –

Schweinesteak  0,3 µg  0,5 µg

Aal  0,3 µg  0,4 µg

Banane  0,3 µg  –




