IN FO/ M

Devtschlands Initiative fur gesunde Eméahrung

und mefr Bewegung

lNahrstoff

[Beispiele fiir gute pflanzliche Quelle

Protein

Hulsenfrichte
Getreideprodukte, v. a. Vollkornbrot, Getreideflocken (aus Vollkorn)

Kartoffeln

Ballaststoffe

Hulsenfrichte, v. a. Erbsen, Linsen und Bohnen
Kartoffeln

Vollkornprodukte, v. a. Vollkornbrot, Naturreis, Vollkornnudeln und
Getreideflocken

Gemiuse

Obst und Nisse

Vitamin A/R-Carotin

Farbintensives Gemduse, v. a. Tomaten und Karotten
tiefgriines Blattgemiise, v. a. Spinat, Griinkohl und Feldsalat

Obst, v. a. Honigmelone, Aprikose und Mango

Vitamin D Speisepilze
Pflanzendle
Vitamin E hochwertige pflanzliche Ole wie Weizenkeimél, Sonnenblumendl,
Rapsol, Sojadl und Maiskeimol
Nisse und Olsaaten, v. a. Weizenkeime, Haselniisse, Mandeln
Vitamin K griine Gemusearten, v. a. Kopfsalat, Feldsalat, Spinat Brokkoli,
Rosenkohl, Blumenkohl
Vitamin B1 Vollkornprodukte, v. a. Haferflocken
Hulsenfrichte, v. a. Erbsen, weilRe Bohnen
Olsaaten, v. a. Sonnenblumenkerne
Vitamin B2 Gemise, v. a. Champignons und Spinat
Vollkornprodukte
Vitamin B6 Gemuse, v. a Rosenkohl, Blumenkohl, grine Bohnen, Feldsalat

Hulsenfrichte, v. a. Linsen

Kartoffeln

Bananen




IN FO/ M

Devtschlands Initiative fur gesunde Eméahrung

und mefr Bewegung

IN&hrstoff [Beispiele fiir gute pflanzliche Quelle
Vollkornprodukte
Weizenkeime
Sojabohnen
Niacin
Brot und Backwaren
Kartoffeln
Folat besonders griines Blattgemiise, v. a. Spinat und Salate, und
Kohlsorten, v. a. Rosenkohl, Blumenkohl, Brokkoli, aber auch
Tomaten und Spargel
Orangen
\ollkornbackwaren
Kartoffeln
Weizenkeime
Pantothenséaure Vollkornprodukte
Hulsenfriichte, v. a. reife Erbsen
Biotin Hulsenfriichte, v. a. Sojabohnen
Nisse, v. a. Haselnlisse
Haferflocken
Champignons
Vitamin C Gemdise, v. a. Paprika, Brokkoli, Fenchel
Obst, v. a. schwarze Johannisbeeren, Zitrusfriichte, Stachelbeeren
Kalium ISpinat, Champignons
Calcium Grines Gemiise und Salat, v. a. Griinkohl, Brokkoli und Rucola
Nisse und Olsaaten, v. a. Mandeln
Magnesium Getreideprodukte, v. a Reis, Vollkornprodukte und Kartoffeln
Hulsenfriichte, v. a. griine Erbsen, Sojabohnen
Obst, v. a. Beerenobst, Orangen und Bananen
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Devtschlands Initiative fur gesunde Eméahrung
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IN&hrstoff [Beispiele fiir gute pflanzliche Quelle

‘ HNUsse, v.a. Haselniisse

Eisen Getreideprodukte, v. a. Brot und Haferflocken

Gemiuse und Hulsenfriichte, v. a. Schwarzwurzeln, Spinat, Erbsen,
Linsen, Pfifferlinge

Zink Hulsenfrichte, v.a. Linsen
Vollkornprodukte, v.a. Haferflocken, Roggenvollkornbrot

Selen Gemise, v. a. Speisepilze, Kohlgemuse, Zwiebelgemuse, Linsen und
Spargel

NUsse, v. a. Paranlisse

Phosphor bzw.

Phosphat Brot

Fluorid HGetreideprodukte




