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NUTS AND SEEDS
Almonds
05001 0 598 2502 46 186 542 197 29 4 770 230 310 500 4.7 40 135 263 0) - - - 8 1 0) 310 04 0.7 0 Tr 024 092 35 010 ) 63 0.66 0 413 3516 1268 0) 0.8 96 104 0 n
Dried
05002 0 606 2536 18 192 536 223 31 130 740 210 270 480 29 44 111 - 0) - - - 8 1 0) 294 03 0.7 0 Tr 008 111 35 008 ) 46 0.60 0 409 3477 1254 0) 06 113 119 03 2
Oil-roasted and salted
Hemp seeds
05003 0 463 1937 59 295 279 313 54 2 340 130 390 1100 131 60 130 - 0) - - - 20 2 0) 18 01 217 11 50 035 019 23 039 0) 81 056 Tr 291 345 1935 0) 12 215 227 0 n
Dried
Perilla seeds
05004 0 544 2276 56 177 434 294 39 2 590 390 230 550 164 38 193 309 0) - - - 16 1 0) 13 03 236 05 1 054 029 76 055 0) 59 165 Tr 334 661 2883 0) 17 191 208 0
Dried
Cashew nuts
05005 0 576 2410 32 198 476 267 27 220 590 38 240 490 48 54 189 - 0) - - - 10 1 0) 06 Tr 54 0.6 28 054 018 09 036 ) 63 132 0 997 2774 808 0) 0.8 59 6.7 0.6 2
Oil-roasted and salted
Pumpkin seeds *
05006 35 574 2402 45 265 518 120 5.2 47 840 44 530 1100 65 77 126 439 0) - - - 43 4 0) 06 01 151 05 2 021 o019 44 016 ) 79 065 Tr - - - 0) 18 55 73 0.1 3 = 3
Roasted and salted
Japanese torreya seeds *
05007 0 665 2782 12 87 649 226 26 6 470 58 200 300 33 37 092 262 0) - - - 75 6 0) 85 675 11 0.8 3 002 004 15 017 0) 55 062 2 606 1944 2825 0) 25 157 182 0" 35K
Roasted
Ginkgo nuts *
05008 25 187 782 536 47 17 3885 15 1 700 5 53 120 10 04 027 029 0) - - - 290 24 0) 28 01 0.7 0 3 028 008 12 008 0) 49 138 23 014 034 037 0) 0.3 15 18 0~ 9
Raw
05009 0 166 695 589 41 13 345 12 0 580 8 42 83 11 03 022 025 0) - - - 260 22 0) 15 0.1 03 0 3 024 007 10 002 0) 36 097 20 011 026 028 0) 0.2 20 22 0 9
Boiled
(¢
(Chestnuts)
Japanese chestnuts *
05010 30 164 686 588 28 05 369 10 1 420 23 40 70 08 05 032 327 0) 26 24 0 37 3 0) 0 0 3.0 0 1 o021 007 10 027 0) 74 104 33 009 005 025 0) 0.3 39 42 0" () (
Raw * )
05011 20 167 699 584 35 06 367 0.8 1 460 23 45 72 0.7 06 037 107 0) 26 24 0 37 3 0) 0 0 33 0 0 017 008 10 026 0) 76 1.06 26 011 006 030 0) 0.3 6.3 6.6 0" () 9
Boiled
05012 0 238 996 408 18 04 568 0.2 7 75 8 8 25 0.6 01 015 075 0) 15 24 0 32 3 0) 0 0 18 0 Tr 007 003 03 003 0) 8 018 0 007 004 020 0) 0.3 25 28 0 0
Kanroni®
Chinese chestnuts *
05013 20 222 929 444 49 09 485 13 2 560 30 71 110 20 09 051 159 0) 33 52 0 68 6 0) 01 Tr 120 0.2 0 020 o018 13 037 () 100 057 2 - - - 0) 10 75 85 0 27 () 9
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Walnuts *
05014 0 674 2820 31 146 688 117 18 4 540 85 150 280 26 26 121 34 0) - - - 23 2 0) 12 01 236 26 7 026 015 10 049 0) 91 067 0 687 1026 5028 0) 0.6 6.9 75 0 Bl
Roasted - 255%
Poppy seeds
05015 0 567 2372 30 193 491 218 6.8 4 700 1700 350 820 226 51 148 688 0) - - - 22 2 0) 15 Tr 94 0.1 Tr 161 020 10 045 (0) 180 o081 0 544 732 3278 0) 19 146 165 0 Rl
Dried
Coconut
05016 0 668 2795 25 61 658 237 19 10 820 15 110 140 28 14 080 141 0) - - - ) 0) 0) 0 0 0 0 0 003 003 10 009 0) 10 025 0 5525 434 101 0) 05 136 141 0 Rl
Coconut powder
Sesame seeds
05017 0 578 2418 47 198 519 184 5.2 2 400 1200 370 540 9.6 55 166 224 0) - - - 17 1 0) 01 02 222 0.3 7 095 025 51 060 0) 93 056 Tr 752 1894 2244 0) 16 92 108 0 R
Dried
05018 0 599 2506 16 203 542 185 54 2 410 1200 360 560 9.9 59 168 252 0) - - - 17 1 0) 01 02 234 04 12 049 023 53 064 ©0) 150 051 Tr 786 19.78 2344 0) 25 101 126 0
Roasted
05019 0 603 2523 41 193 549 188 29 2 400 62 340 870 6.0 55 153 123 0) Tr 2 - 2 Tr 0) 01 Tr 319 05 1 125 014 53 04 ) 83 039 0) 642 1633 2011 0) 06 124 130 0 9
Hulled
Sweet acorn *
05020 35 252 1054 37.3 32 08 576 11 1 390 62 82 76 09 01 036 272 0) - - - 7 1 0) 01 0 8.7 0.1 16 028 009 13 019 0) 8 059 110 - - - 0) 0.7 26 33 0~ 9
Raw
Watermelon seeds *
05021 60 546 2284 59 296 464 134 47 580 640 70 410 620 53 39 149 143 0) - - - 16 1 0) 06 01 195 0.6 1 010 016 08 071 © 120 104 Tr 624 401 2501 0) 11 6.0 71 15 n
Roasted and salted 8
Japanese horse chestnuts
05022 0 161 674 580 17 19 342 42 250 1900 180 17 27 04 05 044 146 0) 0 0 0 0 0) 0) 0 0 15 0 1 Tr 0 0.1 Tr 0) 1 0 0 - - - 0) 10 5.6 6.6 0.6 9
Steamed
Lotus seeds *
05023 55 85 356 775 59 05 149 12 2 410 53 57 190 0.6 08 022 133 0) 0 5 0 5 Tr 0) 06 0 12 0 1 018 009 14 016 0 230 085 27 010 003 021 0) 0.3 23 26 0~ 0
Immature, raw
05024 0 333 1393 131 191 14 626 3.8 6 1300 120 200 670 26 26 124 754 0) 0 5 - 5 Tr 0) 10 0 2.7 0 Tr 038 010 41 054 0) 180 341 Tr 028 012 056 0) 14 98 112 0 Rl
Mature, dried bl
Water chestnuts *
05025 50 190 795 518 58 05 406 13 5 430 45 84 150 11 13 006 060 0) - - - 7 1 0) 16 Tr 8.1 0.2 2 042 008 12 032 0 430 o071 12 006 003 016 0) 05 24 29 0~ 2
Raw
Pistachio nuts *
05026 45 615 2573 22 174 561 209 34 270 970 120 120 440 30 25 115 - 0) 0 120 0 120 10 0) 14 Tr 255 0.6 29 043 024 10 122 0) 59 1.06 0) 615 3092 1642 0) 0.9 83 9.2 0.7 n

Roasted and salted
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Sunflower seeds
05027 0 611 2556 26 201 563 172 38 250 750 81 390 830 36 50 181 233 0) Tr 9 - 9 1 0) 120 15 04 01 0 172 025 67 118 0 280 166 0 568 1287 2831 0) 08 61 6.9 0.6 o
Oil-roasted and salted
Brazil nuts
05028 0 669 2799 28 149 691 96 36 78 620 200 370 680 26 40 195 129 0) - - - 12 1 0) 41 Tr 155 0.3 Tr 088 026 15 025 0) 1 023 0 1581 2104 29.02 0) 03 6.9 72 02 o
Oil-roasted and salted
Hazel nuts
05029 0 684 2862 10 136 693 139 22 35 610 130 160 320 30 20 164 524 0) - - - Tr 0) 0) 178 07 94 04 4 02 028 10 039 ) 54 107 0 621 5474 531 0) 0.9 65 74 0.1 o
Oil-roasted and salted 2
Pecan nuts
05030 0 702 2937 19 96 734 133 18 140 370 60 120 270 27 36 084 437 0) 0 36 17 45 4 0) 17 08 250 0.6 4 019 019 08 019 ©) 43 149 0 740 3733 24.06 0) 0.7 64 71 04 o
Oil-roasted and salted
Macadamia nuts
05031 0 720 3012 13 83 767 122 15 190 300 47 94 140 13 07 033 - 0) - - - Tr 0) 0) Tr 0 0 0 5 021 009 21 021 0) 16 050 0) 1246 5923 156 0) Tr 62 6.2 05 o
Roasted and salted
Pine nuts
05032 0 669 2799 25 158 682 106 29 2 730 14 290 680 56 69 144 978 0) 0 0 0 0 0) 0) 108 06 44 0 1 063 013 36 017 0) 79 059 Tr 509 17.70 4101 0) 1.0 31 41 0 Rl
Raw *
05033 0 690 2887 19 146 725 81 29 4 620 15 250 550 6.2 60 130 - 0) - - - 0 0) 0) 123 Tr 123 06 27 061 021 36 010 ) 73 042 0) 580 2026 4148 0) 05 6.4 6.9 0 o
Roasted " Aa0%
Peanuts * deke| okl ki
05034 30 562 2351 60 254 475 188 23 2 740 50 170 380 16 23 059 156 0) - - - 6 1 0) 101 04 6.0 0.3 Tr 085 010 170 046 ) 76 256 0) 833 2276 1374 ) 04 70 74 0 9" o 349
Dried 710.029 "19.15¢
* b i Iinidnd *k4%15.669
05035 30 585 2448 21 265 494 196 24 2 770 50 200 3%0 17 30 069 - 0) - - - 7 1 0) 106 03 71 0.3 Tr 023 010 170 046 ©) 57 219 (0) 895 2444 1475 0) 0.3 6.9 72 0 9" o 3%
Roasted 7*10.76g “"20.57g
sewkn] 6,820
(06303 -
304)
05036 0 592 2477 24 255 513 182 26 120 760 50 190 380 20 31 064 281 0) - - - 6 1 0) 19 02 33 04 1 020 010 170 048 0) 98 242 0 990 2272 1516 0) 05 64 6.9 03
Oil-roasted and salted
05037 0 640 2678 06 254 507 205 28 350 660 47 180 370 16 27 065 148 0) - - - 7 1 0) 48 03 72 05 Tr 020 009 162 036 0) 87 188 (0) 11.35 2000 14.70 0) 0.6 55 6.1 09

Peanut butter
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