
Trinken: Täglich mindestens 1,5 Liter (Wasser, 
Tee oder verdünnte Obst- und Gemüsesäfte).

Gemüse: Mindestens 400 Gramm oder 3 
Portionen Gemüse pro Tag. 

Obst: Mindestens 250 Gramm oder 2 Portionen 
Obst. 

Getreide, Pseudogetreide* und Kartoffeln: 
Mindestens 3 Portionen. Vollkornprodukte 
bevorzugen.  
*Quinoa, Amarant und Buchweizen

Hülsenfrüchte und andere Proteinquellen: 
Mindestens 1 Portion, Linsen, Bohnen, Erbsen 
oder Kichererbsen oder 50–100 Gramm Tofu, 
Tempeh oder Fleischalternativen auf Soja-, 
Lupinen- oder Erbsenbasis. 

Nüsse, Samen und pflanzliche Öle:  
3–5 Esslöffel pro Tag. 

Omega-3-Fettsäuren: 1 Teelöffel Leinöl oder 

1,5 Esslöffel Rapsöl. Weitere Quellen sind 
geschrotete Leinsamen, Walnüsse und 
Hanfsamen sowie entsprechende Öle. 

Kalziumreiche Lebensmittel: Mindestens 4 
Portionen (Grünkohl und Brokkoli, 
angereicherte Pflanzenmilch, kalziumreiches 
Mineralwasser sowie Mandeln, Sesam, Tahin, 
Tofu und getrocknete Feigen).

Vitamin B12: Zufuhr in Form von 
Supplementen, z. B. 25–100 µg pro Tag.

Sonnenschein/Vitamin D: Vitamin D kann 
zwischen April und Oktober durch 
Sonneneinstrahlung in der Haut vom Körper 
gebildet werden. Nach Bedarf sollten 
insbesondere während der Wintermonate 
Supplemente eingenommen werden.

Algen/Jod: Jod kann durch jodiertes Speisesalz, 
Meeresalgen (z. B. 3 Nori-Blätter) oder 
Supplemente aufgenommen werden.

Mehr Infos unter:  
vegan.at/ernaehrungspyramide

Legende für Checkliste



Checkliste für eine gesunde Ernährung
Monatlich zum Abhaken

Trinken

Getreide/Kartoffeln
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Kalziumreiche Lebensmittel

Sonnenschein/Vitamin D

Obst

Nüsse und Samen
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Algen/Jod

1 9 175 13 21 273 11 19 257 15 23 292 10 186 14 22 284 12 20 268 16 24 30 31


