5. Kompakte Nahrstoff-Tabelle: Welcher Nahrstoff ist wo enthalten?

Né&hrstoff

Q. EiweiB (Protein)

3

Kalzium

Vitamin D

& Eisen

@ Omega-3-Fettsduren

Vitamin C

{2+ Folsiure

@ Vitamin B12

& Zink

& Vitamin E

Ballaststoffe

Magnesium

Enthalten in

Eier, & Fleisch, w Gefligel, & Fisch,
Milchprodukte, & Hulsenfrichte, s

MNisse, ® Samen

Milchprodukte, ® griines Gemilise,

kalziumreiches Mineralwasser, # Nisse
& Fettreicher Fisch, Eier, Sonnenlicht

& Fleisch, L Hualsenfrichte, i, Vollkorn,

2+ griines Gemiise

@ Fettreicher Fisch, # Walnisse, & Leindl,

~ Chiasamen

Zitrusfriichte, J Paprika, @ Beeren, %
Brokkeoli, ¢ Kartoffeln

{3 Griines Gemise, «, Vollkorn, 2

Halsenfrachte

& Fleisch, k¢ Fisch, Eier,
Milchprodukte

& Fleisch, dk Fisch, {2 Austern, %
Hulsenfriichte, «, Hafer, @ Kirbiskerne, ds

Nisse

& Nisse, ® Samen, ® Avocado, @

Qlivenol, ® Sonnenblumendl

|, Vollkornprodukte, L Hillsenfriichte, @8
Obst, ™ Gemiise

, Vollkornprodukte, # Nisse, ® grines

Gemise, & Hilsenfrichte, Bananen

Wichtig fiir

Muskeln, Zellaufbau

Knochen, Zihne

Knochen, Immunabwehr

& Blutbildung, Energie

@ Gehirn, ¥ Herzgesundheit

{ Immunsystem, Zellschutz

=~ Zellteilung, Schwangerschaft

+ Nerven, Blutbildung

{ Immunsystem, Wundheilung

Zellschutz, Hautgesundheit

Verdauung, Sattigung

Muskeln, Nerven, Entspannung



