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1 Værdierne for referenceindtag er fastsat ud fra en slags gennemsnit af det behov for vitaminer og mineraler, som 
voksne personer har. Det gennemsnitlige behov dækker dog over store forskelle, idet behovet er meget forskelligt hos fx 
mænd og kvinder og hos unge og ældre. 
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100 g æg har et højt indhold af/ 

er rig på (min. 30 % af RI): 

Procentdel af 

RI 

100 g æg har en betydelig mængde/ 

er kilde til (15 % af RI): 

Procentdel af 

RI 

D-vitamin 62 % Chlorid  25 % 

B12-vitamin 58 % Phosphor 25 % 

Biotin 47 % Jod 21 % 

Selen 40 % Niacin 18 % 

B2-vitamin (riboflavin) 31 % A-vitamin 17 % 

E-vitamin 31 %   

Pantothensyre 30 %   

Protein (min. 20% ADT)  36 %   
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