In der folgenden Tabelle werden die besten Quellen fur Vitamine - Mineralstoffe

- Antioxidantien - Aminosauren und ungesattigte Fettsauren vorgestelit. Niacin
(Vitamin B3)
Vollkorngetreide - Pilze

Erdnusse - Avocados

Riboflavin
(Vitamin B2)

Vollkorngetreide
Mandeln - Spinat
Spargel - Brokkoli

Folat bzw.

Bohnen - Linsen - Spargel
Erdnlusse - Erbsen

Folsaure
(Vitamin B9)

Biotin
(Vitamin B7)
Avocado - Hefe

Vollkorngetreide

Pantothensaure
(Vitamin B5)

Avocado - Sul3kartoffeln
Hulsenfrichte - Pilze
Brokkoli

i

Vitamin B6

Vollkorngetreide
Kartoffeln - Pflaumen
Bananen - Haselnusse
Walnusse - Bohnen

=)

Mais
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Vitamin C

Acerola - Orangen

Vitamin D

Pilze - Nusse

Zitronen - Grapefruit
Erdbeeren - Kiwi - Kohl
Spinat - Brokkoli
Kartoffeln - Tomaten
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L Kirbiskerne - Mandeiln
Cashews - Bananen

Kalium

Ist in Kochsalz enthalten Bohnen - Spinat

und daher in allen Feigen - Vollkornreis

Produkten mit Salz Kakaopulver (ohne Zucker)

Bohnen - Kartoffeln

Pflaumen - Rosinen

Erdnusse : Ananas

Bananen - Spinat
Artischocken - Tomaten
Orangen

Natrium

S

Phosphat

Schwefel

Ist in Kochsalz enthalten
und daher in allen
Produkten mit Salz Nusse - Hulsenfriuchte

Zwiebeln - Barlauch

Linsen - Erdniisse AL B

Sonnenblumenkerne

Bohnen - Mandeln

Vollkorngetreide

Brokkoli

Sonnenblumenkerne

Traubensaft
SuBkartoffel - Apfel
Bohnen - Tomaten

Bananen

Spinat - Tomaten
Linsen - Salat
Kartoffeln

Bohnen - Linsen - Tofu
Cashews - Spinat
Kartoffeln - Rosinen

Pflaumen

(Aufnahme als lodid)
Kartoffeln

weille Bohnen - Algen

Kohl - Cashews
Linsen - Bohnen
Pilze - Kakaopulver

(ohne Zucker)

Rosinen * Erdniisse

Vollkornreis
Haferflocken - Spinat
Ananas - Mandeln
Pecanntisse
Vollkorngetreide
Sesam - Erdnisse

Bohnen

SufBkartoffeln

Bohnen - Linsen Paranusse

Erbsen - Nusse Vollkorngetreide

Vollkorngetreide Vollkornreis

Kurbiskerne : Erbsen - Tofu

Buchweizen - Walnuss

Phenylalanin

Soja - Kurbiskerne - Erbsen

Walnusse

Threonin

Erbsen - Walnuisse

Leucin

Erbsen - Walnuisse

Vollkornmehl Vollkornmehl

Lysin Tryptophan

Soja - Kakaopulver (ohne

Zucker) - Cashews - Erbsen

Valin

Chlorella - Spirulina - Erbsen

Methionin

Paranusse - Sesam - Brokkoli

Erbsen - Spinat - Mais - Hirse Vollkornmehl

Tabellen zu ungesattigten
Fettsauren

Olsiure
Olivenol - Cashewnussol

Linolsaure
Disteldl - Sonnenblumendl
Weizenkeimol - Maiskeimol - Sojadl Mandeldl - Avocadodl

Sesamal - Chiasamen Erdnussol - Rapsol und andere

fetthaltige pflanzliche Produkte
Arachidonsaure




