Tabelle: Nahrstoffversorgung bei vegetarischer Erna hrung

Kein Verzehr von... betroffene Nahrstoffe:  Gute Quell  en sind auch...
Eisen = Vollkornprodukte, Amaranth, Quinoa
= bestimmte Gemise und Salate (Endivie, Feldsalat, Fenchel, Kohlarten, Lauch,
Schwarzwurzeln, Spinat, Hulsenfrichte,...)
= verschiedene Beerenarten
Hinweis:
Fleisch - Vitamin C in Gemuse / Obst verbessert die relativ schlechte Eisenverwertung aus
pflanzlichen Lebensmitteln.
- Eisengehalt im Blut regelméafiig vom Arzt kontrollieren lassen.
Zink = Kéase
= Vollkornprodukte
= Hulsenfrichte, verschiedene Gemiisearten
Jod = Milch, Eier
Fisch » jodiertes Speisesalz
Omega-3-Fettsauren = Rapso6l, Walnussal, Leinol
Kalzium = kalziumreiche Mineralwasser (>150 mg Kalzium pro Liter),
= bestimmte Gemuse (Brokkoli, Fenchel, Grinkohl, Staudensellerie, Mangold, Spinat,
Rucola und Lauch,...)
Milch, Kase " Amaranth

= mit Kalzium angereicherte Fruchtsafte
= mit Kalzium angereicherte Sojaprodukte

Vitamin B » = Vollkornprodukte
= Kohlgemlse, Hulsenfriichte, verschiedene Gemiisearten
Protein = Kartoffeln, Hulsenfriichte, Vollkornprodukte
. - Hinweis: Hulsenfriichte und Getreide kombinieren.
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Ursprungs - Hinweis: Sich taglich im Freien bei Tageslicht aufhalten.
Vitamin B 1 = mit Vitamin B1, angereicherte Lebensmittel (z. B. Sojamilch, Safte)

- Hinweis: regelmaldige Blutuntersuchungen, ggf. Nahrungserganzungsmittel




