
In der folgenden Tabelle werden die besten Quellen für Vitamine · Mineralstoffe 
· Antioxidantien · Aminosäuren und ungesättigte Fettsäuren vorgestellt.

Calcium 
—

Tofu · Rhabarber
Spinat · Mandeln

Bohnen · Pak Choi
Kohl · Brokkoli

Chlorid
—

Ist in Kochsalz enthalten 
und daher in allen 
Produkten mit Salz 

Kalium
—

Bohnen · Kartoffeln
Pflaumen · Rosinen

Bananen · Spinat
Artischocken · Tomaten

Orangen

Natrium
—

Ist in Kochsalz enthalten 
und daher in allen 
Produkten mit Salz 

Phosphat
—

Linsen · Erdnüsse
Sonnenblumenkerne

Bohnen · Mandeln
Vollkorngetreide

Schwefel
—

Nüsse · Hülsenfrüchte 
Zwiebeln · Bärlauch

Knoblauch

Magnesium
—

Kürbiskerne · Mandeln
Cashews · Bananen

Bohnen · Spinat
Feigen · Vollkornreis

Kakaopulver (ohne Zucker) 
Erdnüsse · Ananas

Liste der Spurenelemente

Liste der Mengenelemente

Die wichtigsten Mineralstoffe

  Die ultimative Nährstoffliste für

Die 8 essentiellen Aminosäuren

Tabellen zu ungesättigten
Fettsäuren

Isoleucin
Erbsen · Walnüsse

Vollkornmehl 

Phenylalanin
Soja · Kürbiskerne · Erbsen
Walnüsse

Lysin
Kürbiskerne · Erbsen · Tofu

Buchweizen · Walnuss

Tryptophan
Soja · Kakaopulver (ohne 
Zucker) · Cashews · Erbsen

Leucin
Erbsen · Walnüsse 

Vollkornmehl

Threonin
Erbsen · Walnüsse
Vollkornmehl

Methionin
Paranüsse · Sesam · Brokkoli
Erbsen · Spinat · Mais · Hirse

Valin
Chlorella · Spirulina · Erbsen
Vollkornmehl
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OMEGA

OMEGA

OMEGA

α-Linolensäure
(ALA)

Leinöl · Hanföl · Walnussöl
Rapsöl · Chiasamen

Eicosapentaensäure
(EPA)

-

Docosahexaensäure
(DHA)

Mikroalgen (Schizochytrium sp.  
und Ulkenia sp.) 

Linolsäure
Distelöl · Sonnenblumenöl

Weizenkeimöl · Maiskeimöl · Sojaöl 
Sesamöl · Chiasamen

Arachidonsäure
-

Ölsäure
Olivenöl · Cashewnussöl

Mandelöl · Avocadoöl
Erdnussöl · Rapsöl und andere
fetthaltige pflanzliche Produkte 

Brokkoli

Traubensaft

Süßkartoffel · Apfel

Bohnen · Tomaten

Bananen

Vollkornreis
Haferflocken · Spinat 

Ananas · Mandeln
Pecannüsse

Vollkorngetreide
Sesam · Erdnüsse

Bohnen
Süßkartoffeln

Bohnen · Linsen · Tofu 

Cashews · Spinat

Kartoffeln · Rosinen

Pflaumen

Paranüsse

Vollkorngetreide

Vollkornreis

Spinat · Tomaten

Linsen · Salat

Kartoffeln

Bohnen · Linsen

Erbsen · Nüsse

Vollkorngetreide

Sonnenblumenkerne

Kohl · Cashews

Linsen · Bohnen

Pilze · Kakaopulver 

(ohne Zucker)

Rosinen · Erdnüsse

Cashews · Mandeln

Kichererbsen

Erdnüsse

(Aufnahme als Iodid)

Kartoffeln

weiße Bohnen · Algen

Hirse · Kartoffeln

Spinat · Erbsen

Paprika · Birnen

Weintrauben

Bananen

Erdbeeren

Chrom

Mangan

Cobalt

Molybdän

Eisen

Selen

Iod

Silizium

Kupfer

Zink

B7

D

B3

B2

ß
B1

K

B6

E

C

B9

B5
Biotin 

(Vitamin B7)

Avocado · Hefe 
Vollkorngetreide

Vitamin D
Pilze · Nüsse

Niacin 
(Vitamin B3)

Vollkorngetreide · Pilze 
Erdnüsse · Avocados

Riboflavin 
(Vitamin B2)

Vollkorngetreide
Mandeln · Spinat
Spargel · Brokkoli

ß-Carotin 
(Vorstufe von Vitamin A)

Möhren · Süßkartoffeln
Kürbis · Cantaloupe-Melone

gelbe & orange 
pflanzliche 

Lebensmittel

Thiamin 
(Vitamin B1)

Weizenkeime 
Sonnenblumenkerne 

Haferflocken · Vollkorngetreide 
Pinienkerne · Erdnüsse 

Erbsen

 Vitamin K
Weizenkeime 

Kohl · Mangold · Petersilie
Brokkoli · Spinat · Erbsen

Cashews · Sojaöl · Olivenöl
fermentierte Lebensmittel

Vitamin B6
Vollkorngetreide

Kartoffeln · Pflaumen
Bananen · Haselnüsse

Walnüsse · Bohnen

 Vitamin E
Olivenöl · Sonnenblumenöl

Mandeln · Haselnüsse
Erdnüsse · Spinat · Möhren

Avocados

Vitamin C
Acerola · Orangen

Zitronen · Grapefruit
Erdbeeren · Kiwi · Kohl

Spinat · Brokkoli
Kartoffeln · Tomaten 

Folat bzw. 
Folsäure 
(Vitamin B9)

Bohnen · Linsen · Spargel 
Erdnüsse · Erbsen 

Mais 

Pantothensäure 
(Vitamin B5)

Avocado · Süßkartoffeln 
Hülsenfrüchte · Pilze 

Brokkoli

Vegetarier und Veganer


