Spezielle Nahrstoffe

Algen: 1 TL Nori-Flocken,
1/2 Nori-Blatt oder Jodsalz
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VEGANE GESELLSCHAFT

DIE VEGANE
FRNAHRUNGS-
PYRAMIDE

Vitamin D: Sonnenschein oder
mindestens 800 IE

Vitamin B,,;: mindestens 4 ug

Pflanzliche Ole,
Nulsse und Samen
3-5 Essloffel

Kalziumreiche
Lebensmittel
mindestens 4 Portionen

Hulsenfriuchte und andere
Proteinquellen
mindestens 1 Portion

# ‘ THHIN SOJA
KALZIUM

Getreide
mindestens 3 Portionen

Gemuse und Obst
mindestens 5 Portionen
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Alkoholfreie
Getranke
mindestens 1,5 Liter




