S i VEGANUARYY

Erndhrung

Niisse & Samen

Hiilsenfriichte & andere 4 Milch- & Milchprodukt-
Proteinquellen T . ‘ alternativen

Vollkorngetreide
& Kartoffeln

Vitamin B,,: 50 pg/Tag' als Nahrungserganzung

Vitamin D: tagliche Sonnenexposition; bei fehlender kérpereigener Synthese (v. a. Okt.—Mrz.) Nahrungserganzung 20 ug/Tag
Jod: Jodsalz; zusatzlich 1 gehaufter TL (ca. 1 g) Noriflocken oder Nahrungserganzung 100 ug/Tag

Selen: 2 ParanUsse/Tag oder Nahrungserganzung 20 pg/Tag

EPA/DHA: 250 mg EPA + DHA/Tag, durch angereichertes

Pflanzendl und/oder Nahrungserganzung

3 X2 2 A
Getrianke ca 15Liter/Tag Gemuse® s rortionen/Tag Obst 2 rortionen/Tag

VoIIkorngetreide 3 Portionen/Tag Kartoffeln uis zu 2 Portionen/Woche Hiilsenfriichte & 2 rortionen/ Tag
andere Proteinquellen’®

Milch-& - Portionen/Tag

Niisse & Samen 2-: Portionen/Tag Mllchproduktalternatlven

Ole & Fette Portionen/Tag



