
Spinat

Rote Linsen

Kichererbsen

Cashewnüsse

Schwarze Bohnen

Tempeh

Walnüsse

Weisse Bohnen

Zucchetti     

Spirulina

Quorn

Vollkornbrot

Kürbiskerne

Edamame

Amaranth

Steinpilze

Mandeln

Dörraprikosen

Chia

Hirseflocken

Vollkornpasta

Hanfsamen

Paranüsse

Kokosraspel

Grünkohl

Erdnussbutter

Weisser Chicorée

Kürbis

Quinoa

Weizenkeime

Fava Bohnen

Spargeln

Lupinen

Süssmais

Artischocken

Haselnüsse

Kidneybohnen

Erbsen

Sojadrink

Sojamehl

Erdnüsse

Avocado

Nährhefe

Haferflocken

Kartoffeln

Wilder Reis

Tahini

Reiswaffeln

Rosenkohl

Seitan

Sonnenblumenkerne

Tofu

Sojasprossen

Pistazien

Buchweizen

Weizenflocken

Broccoli

ATLAS DER 
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ERNÄHRUNG
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WENIGER 
FLEISCH
MEHR
LEBEN

Es ist gar nicht schwer, öfters mal auf 

Fleisch, Milchprodukte und Eier zu 

verzichten. Wir stellen hier eine Auswahl 

pflanzlicher Lebensmittel vor, die besonders 

reich an wichtigen Nährstoffen sind.

PROTEINE

Proteine versorgen den Körper mit den 

essenziellen, sprich lebensnotwendigen 

Aminosäuren. Sie sind Baustoffe für Enzyme, 

Gewebe und Organe, fürs Immunsystem und 

Blutgerinnungssystem. Kombiniere am besten 

verschiedene pflanzliche Proteine.

KALZIUM

Kalzium ist ein lebenswichtiger Mineralstoff. 

Es spielt für viele Körperfunktionen eine 

entscheidende Rolle: Kalzium ist wesentlicher 

Bestandteil von Knochen und Zähnen 

und ebenfalls relevant für die Nerven und 

die Muskelfunktionen.

EISEN

Eisen ist ein wichtiger Bestandteil des 

Hämoglobins (des Blutfarbstoffs). 

Dieses transportiert den eingeatmeten 

Sauerstoff in alle Organe. Vitamin C verbessert, 

Kaffee und Schwarztee verschlechtern 

die Eisenaufnahme.

ZINK

Zink ist an zahlreichen Prozessen im Körper 

beteiligt. Bei einem Zinkmangel leiden die Haut, 

die Nägel und die Haare, das Immunsystem, 

die Hormonproduktion und die Fruchtbarkeit. 

Am besten Hülsenfrüchte, Vollkorngetreide wie 

Hafer, Soja-Produkte, Samen und Nüsse in 

den täglichen Speiseplan einbauen. 




