) Blutbildung, Inmunabwehr ) Knochen, Zihne
¥ 2 B. Hirse, Kiirbiskerne, griines Gemise ¥ z. B. Griinkohl, Brokkoli, Niisse, Sojaprodukte

) u. a. Stoffwechsel, Zellwachstum, Wundheilung ) Aminosiuren-Versorgung (fiirs Gewebewachstum) ) u. a. Kalziumaufnahme, Immunsystem
¥§ 2. B. Vollkorn-Haferflocken und -mehl, Hirse ¥§ 2 B. Hilsenfriichte, Getreide, Sojaprodukte 1 15-30 min. Sonne/Tag. Winter: Vitamin-D-Priparate

) Energie- und Fettstoffwechsel, Krankheitsabwehr ) Blutbildung, Nervensystem
¥ 2. B. Champignons, Mandeln, Vollkornprodukte ¥§ Angereicherte Produkte*, Nahrungserginzungsmittel

* z. B. mit B12 angereicherte Pflanzenmilch oder Zahnpasta. Weitere Infos zu allen Nahrstoffen erhalten sie unter www.vegan-taste-week.de



