Lebensmittel fiir die vegane Ernahrung

Hulsenfrichte

Sojaprodukte

Nisse, Samen
und Kerne

Getreide

Beispiele

Rote oder griine Linsen,
Kichererbsen, schwarze oder
weiflde Bohnen, Kidneybohnen

Sojamilch, Sojabohnen und
daraus hergestellte Produkte
wie Sojagranulat, Tofu und
Tempeh

Mandeln, HaselnUsse,
Walnusse, Sonnenblumen-
kerne, Sesam und Leinsamen

Vollkornbrot, (Wild-)Reis,
Vollkornnudeln, Quinoa, Hirse
sowie daraus hergestellte
Produkte

Erndhrungs-
Therapie.net
Eine Marke der Nutrinio GmbH

Warum gut fir mich?

Liefern wertvolles Protein,
komplexe Kohlenhydrate und
Ballaststoffe, die die
Verdauung férdern und fur
eine langanhaltende
Sattigung sorgen.

Liefern wertvolles Protein und
sind eine gute Quelle fur
essenzielle Aminosauren.
Sojaprodukte enthalten
zudem Isoflavone, die
antioxidative Eigenschaften
haben und zu einer gesunden
Herzfunktion beitragen
kénnen.

Reich an gesunden Fetten,
insbesondere Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren, die fur
das Herz-Kreislauf-System
wichtig sind. Sie liefern auch
Protein und Ballaststoffe,
sowie Vitamin E und
Magnesium, die zur
Gesundheit der Haut und des
Nervensystems beitragen.

Liefern neben Protein,
komplexen Kohlenhydraten
und Ballaststoffen auch B-
Vitamine, die den
Stoffwechsel unterstitzen.
Vollkorngetreide enthalt
zudem Antioxidantien und
sekundare Pflanzenstoffe, die
entzindungshemmend wirken
kénnen.

Erndhrungs-Therapie.net ist eine Marke der Nutrinio GmbH | Charlottenburger Str. 30, 13086 Berlin | IK-Nr.: 591106270 | Geschéftsfuhrer: Alexander Kiefer
Steuernummer: 37/458/51317 | Handelsregistereintrag: HRB 211313 B | Amtsgericht Berlin/Charlottenburg | USt-I1D.: DE326969085 | Tel 030 2349 4196



Starkehaltiges
Gemuse

Nichtstarkehaltiges
Gemuse

Obst

Kartoffeln, StURkartoffeln, Mais,
KUrbis und Riben

Brokkoli, Kohl, BlattgemUse,
Fenchel, Paprika und
Auberginen

Apfel, Birnen, Trauben, Beeren
und Zitrusfrichte

Erndhrungs-
Therapie.net
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Liefern insbesondere
sattigende komplexe
Kohlenhydrate und
Ballaststoffe.

Liefern Kohlenhydrate,
Ballaststoffe sowie eine breite
Palette an Vitaminen und
Mineralstoffen, darunter
Calcium, Eisen und Vitamin K,
die far Knochenstarke und
Blutgerinnung wichtig sind.

Liefern wertvolle Vitamine und
Mineralstoffe wie Vitamin C
und Kalium, sowie
Antioxidantien, die zum Schutz
der Zellen beitragen.
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