
4 Portionen

Gemüse & Salat
3 Portionen

Obst insb. Beeren 

Vollkorn 

& Kartoffeln

Obst

& Beeren

Gemüse, grünes 

Blattgemüse & Salat
Hülsen-

früchte 

Nüsse &

 Samen

4 Portionen 

Vollkorn & Kartoffeln

 B R O K K O L I ,
B L U M E N K O H L ,
Z U C C H I N I ,
S A U E R K R A U T ,
A U B E R G I N E ,
K Ü R B I S ,
K A R T O F F E L N ,
S E L L E R I E , M Ö H R E N ,
K Ü R B I S ,
P A S T I N A K E ,  S P I T Z - ,
W E I S S - ,  R O T - ,
G R Ü N K O H L ,  S P I N A T ,
W I R S I N G ,  F E N C H E L ,
R O T E  B E E T E ,
M A N G O L D ,
P A P R I K A ,  T O M A T E ,
R A D I E S C H E N ,
P I L Z E ,  K A R O T T E N
S P A R G E L ,  F E L D - ,
R O M A N A - ,  K O P F - ,
E I C H B L A T T S A L A T ,
R U C C U L A . . .

1-2 kleine Handvoll

Nüsse & Samen

N Ü S S E :
W A L L N Ü S S E ,
P A R A N Ü S S E ,
M A N D E L N ,  C A S H E W ,
E R D N U S S ,
H A S E L N U S S ,
K O K O S N U S S ,
M A C A D A M I A ,
P E K A N N U S S ,
P I S T A Z I E . . .

S A M E N :
L E I N S A M E N ,  C H I A ,
S E S A M ,
H A N F S A M E N ,  M O H N

K E R N E :
K Ü R B I S K E R N E ,
P I N I E N K E R N E , . . .

w w w . v e g a n - r e s e a r c h . c o m

AUFBAU E INER  GESUNDERN,  PFLANZLICHEN MAHLZEIT  UND UNZÄHLIGE KOMBINATIONSMÖGLICHKEITEN

w w w . v e g a n - r e s e a r c h . c o m

1-2 Portionen 

Hülsenfrüchte

H E I D E L B E E R E ,
B R O M B E E R E ,
E R D B E E R E N ,
D A T T E L N ,
H O L U N D E R ,
M A U L B E E R E ,
J O H A N N I S B E E R E ,
S T A C H E L B E E R E ,
M E L O N E ,  B A N A N E ,
K I W I ,  O R A N G E ,
M A N D A R I N E ,  K A K I ,
W E I N T R A U B E ,
A N A N A S ,  M A N G O ,
P A P A Y A ,  A N A N A S ,
S T E R N F R U C H T ,
M I R A B E L L E ,
A P R I K O S E ,
N E K T A R I N E ,
F E I G E N , . .

K A R T O F F E L N ,
S Ü S S K A R T O F F E L N ,
V O L L K O R N N U D E L N ,   
V O L L K O R N R E I S ,
Q U I N O A ,
A M A R A N T H ,
B U C H W E I Z E N ,
D I N K E L ,  R O G G E N ,
W E I Z E N ,  H I R S E ,
H A F E R ,  G R Ü N K E R N ,
G E R S T E ,  E I N K O R N
H A F E R F L O C K E N ,
V O L L K O R N B R O T  . . .

L I N S E N :
R O T E ,  G E L B E ,
G R Ü N E ,  B R A U N E ,
T E L L E R L I N S E N ,
L I N S E N N U D E L N
B E R G L I N S E N ,
B E L U G A L I N S E N . . .

B O H N E N :
S O J A ,  L U P I N E N ,
K I D N E Y B O H N E N ,
M U N G B O H N E ,
S C H W A R Z E  B O H N E ,
A U G E N B O H N E . . .

E R B S E N :
K I C H E R E R B S E N ,
G R Ü N E  E R B S E N
E R B S E N N U D E L N

Baukasten Schwangerschaft

© copyright 2023
Urheberrechtlich geschützt.
Veröffentlichung und Vervielfältigung untersagt

+ frische Kräuter
+ ß-Carotin reiche
Lebensmittel u.a. unten
unterstrichen

+ Milchalternativen (+Ca)
+ pflanzliche Öle (DHA)
+ ungesüßte Getränke
+ B12, Vit. D, Selen, Jod, Cholin
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