
Re
gi

on
al

 su
m

m
ar

y 
of

 n
ut

ri
en

t c
on

te
nt

 cl
ai

m
s t

ha
t c

ou
ld

 b
e 

ut
ili

ze
d 

fo
r 1

00
 g

 o
f c

oo
ke

d 
be

an
s,

 le
nt

ils
, c

hi
ck

pe
as

, a
nd

 p
ea

s

N
ut

rie
nt

Ab
ili

ty
to

m
ak

e
a

nu
tr

ie
nt

co
nt

en
tc

la
im

pe
r1

00
g

of
co

ok
ed

pu
ls

es
by

ty
pe

(y
es

/n
o)

a,
b

Au
st

ra
lia

82
,8

3
Ca

na
da

77
,8

4
Eu

ro
pe

79
,8

5
U

SA
36

,d

Be
an

s
Le

nt
ils

Ch
ic

kp
ea

s
Pe

as
Be

an
s

Le
nt

ils
Ch

ic
kp

ea
s

Pe
as

Be
an

s
Le

nt
ils

Ch
ic

kp
ea

s
Pe

as
Be

an
s

Le
nt

ils
Ch

ic
kp

ea
s

Pe
as

M
ac

ro
nu

tr
ie

nt
s

Pr
ot

ei
n

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
sc

Ye
sc

Ye
sc

Ye
sc

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

N
oe /Y

es
f,g

N
oe

N
oe

N
oe

Fi
be

r
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
M

in
er

al
s

Ca
lc

iu
m

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

Iro
n

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

N
o

Ye
s

Ye
s

Ye
s

N
o

M
ag

ne
si

um
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
N

o
N

o
N

o
Ye

s
N

o
Ye

s
N

o
Ph

os
ph

or
us

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

N
o

Po
ta

ss
iu

m
—

—
—

—
—

—
—

-N
A—

—
—

—
—

—
–

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

N
o

Ye
s

N
o/

Ye
sf

N
o

N
o

N
o

Zi
nc

N
o

Ye
s

Ye
s

N
o

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

N
o

N
o

Ye
s

N
o

N
o/

Ye
sf

Ye
s

Ye
s

N
o

Vi
ta

m
in

s
Fo

la
te

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

Ye
s

N
ia

ci
n

N
o

Ye
s

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

Ri
bo

fla
vi

n
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
N

o
Th

ia
m

in
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
Ye

s
N

o
N

o
Ye

s
Ye

s
N

o
Ye

s
Vi

ta
m

in
B 6

N
o

Ye
s

N
o

N
o

Ye
s

Ye
s

Ye
s

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

N
o

A
bb

re
vi

at
io

ns
: P

D
C

A
A

S
, P

ro
te

in
 D

ig
es

tib
ili

ty
 C

or
re

ct
ed

 A
m

in
o 

A
ci

d 
S

co
re

; P
E

C
, P

ro
te

in
 E

ffi
ci

en
cy

 R
at

io
; R

A
C

C
, R

ef
er

en
ce

 A
m

ou
nt

 C
us

to
m

ar
ily

 C
on

su
m

ed
.

a U
nd

er
lin

ed
, b

ol
df

ac
e 

ce
lls

 re
pr

es
en

t o
cc

ur
re

nc
es

 in
 w

hi
ch

 th
e 

ab
ili

ty
 to

 m
ak

e 
a 

nu
tri

en
t c

on
te

nt
 c

la
im

 d
iff

er
s 

fro
m

 o
cc

ur
re

nc
es

 in
 w

hi
ch

 th
e 

pu
ls

es
 w

er
e 

ev
al

ua
te

d 
in

 a
gg

re
ga

te
 in

 T
ab

le
 6

. 
b U

nl
es

s 
ot

he
rw

is
e 

sp
ec

ifi
ed

, n
ut

rie
nt

 v
al

ue
s 

fro
m

 T
ab

le
 4

 w
er

e 
us

ed
 to

 q
ua

nt
ify

 th
e 

ab
ili

ty
 to

 m
ak

e 
nu

tri
en

t c
on

te
nt

 c
la

im
s 

pe
r 1

00
 g

 o
f c

oo
ke

d 
be

an
s,

 le
nt

ils
, c

hi
ck

pe
as

, a
nd

 p
ea

s.
c P

E
R

 c
al

cu
la

tio
ns

 w
er

e 
ba

se
d 

on
 b

la
ck

 b
ea

ns
 (P

E
R

: 1
.6

1)
, w

ho
le

 g
re

en
 le

nt
ils

 (P
E

R
: 1

.3
), 

ch
ic

kp
ea

s 
(ty

pe
 u

ns
pe

ci
fie

d)
 (P

E
R

: 2
.3

2)
, a

nd
 s

pl
it 

ye
llo

w
 p

ea
s 

(P
E

R
: 1

.4
2)

.61
 R

ea
so

na
bl

e 
da

ily
 in

ta
ke

 fo
r 

 w
ho

le
 c

oo
ke

d 
pu

ls
es

 is
 2

50
 g

/d
.8

4

d U
nl

es
s 

ot
he

rw
is

e 
sp

ec
ifi

ed
, t

he
 a

bi
lit

y 
to

 m
ak

e 
a 

nu
tri

en
t c

on
te

nt
 c

la
im

 in
 th

e 
U

ni
te

d 
S

ta
te

s 
w

as
 b

as
ed

 o
n 

a 
90

-g
 R

A
C

C
 fo

r c
oo

ke
d 

le
gu

m
es

.36

e P
D

C
A

A
S

 v
al

ue
s 

co
rr

es
po

nd
in

g 
to

 v
ar

io
us

 ty
pe

s 
of

 w
ho

le
 c

oo
ke

d 
pu

ls
es

 w
er

e 
us

ed
: b

ea
ns

 [p
in

to
 b

ea
ns

 (0
.5

9)
, k

id
ne

y 
be

an
s 

(0
.5

5)
, b

la
ck

 b
ea

ns
 (0

.5
3)

, n
av

y 
be

an
s 

(0
.6

7)
], 

pe
as

 [y
el

lo
w

 s
pl

it 
(0

.6
4)

 a
nd

 g
re

en
 s

pl
it 

(0
.5

0)
], 

le
nt

ils
 [w

ho
le

 g
re

en
 (0

.6
3)

 a
nd

 re
d 

sp
lit

 (0
.5

4)
], 

an
d 

ch
ic

kp
ea

s 
(0

.5
2)

.61
,6

2

f A
 1

30
-g

 R
A

C
C

, c
or

re
sp

on
di

ng
 to

 c
an

ne
d 

be
an

s,
 w

as
 u

se
d 

fo
r t

he
 c

al
cu

la
tio

n.
36

g A
 P

D
C

A
A

S
 o

f 5
9 

w
as

 u
se

d 
an

d 
de

riv
ed

 fr
om

 th
e 

av
er

ag
e 

P
D

C
A

A
S

 v
al

ue
 a

cr
os

s 
4 

ty
pe

s 
of

 w
ho

le
 c

oo
ke

d 
be

an
s:

 p
in

to
 b

ea
ns

 (0
.5

9)
, k

id
ne

y 
be

an
s 

(0
.5

5)
, b

la
ck

 b
ea

ns
 (0

.5
3)

, a
nd

 n
av

y 
be

an
s 

(0
.6

7)
.61

,6
2

A
da

pt
ed

 fr
om

 M
ar

in
an

ge
li,

 C
.P

.F
. e

t a
l. 

(2
01

7)
. E

nh
an

ci
ng

 n
ut

rit
io

n 
w

ith
 p

ul
se

s:
 d

ef
in

in
g 

a 
re

co
m

m
en

de
d 

se
rv

in
g 

si
ze

 fo
r a

du
lts

. N
ut

rit
io

n 
R

ev
ie

w
s,

 7
5(

12
):9

90
-1

00
6.


	nux058-TF1
	nux058-TF2
	nux058-TF3
	nux058-TF4
	nux058-TF5
	nux058-TF6
	nux058-TF7
	nux058-TF8
	nux058-TF9
	nux058-TF10
	nux058-TF11
	nux058-TF12
	nux058-TF13
	nux058-TF14
	nux058-TF15
	nux058-TF16
	nux058-TF17
	nux058-TF18
	nux058-TF19
	nux058-TF20
	nux058-TF21
	nux058-TF22
	nux058-TF23
	nux058-TF24
	nux058-TF25
	nux058-TF26
	nux058-TF27
	nux058-TF28
	nux058-TF29
	nux058-TF30
	nux058-TF31
	nux058-TF32
	nux058-TF33
	nux058-TF34
	nux058-TF35
	nux058-TF36
	nux058-TF37
	nux058-TF38
	nux058-TF39
	nux058-TF40
	nux058-TF41



