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Getreide &  
Stärkehaltiges
Am besten Vollkorn! 

Hülsen-
früchte
Mindestens 2–3  
Portionen täglich! Nüsse, Samen  

und Öle
Täglich Omega-3- 
Quellen wie Leinöl,  
Walnüsse und Algenöl!

Gemüse  
und Obst
Möglichst bunt wie  
der Regenbogen!

Der vegane Ernährungsteller 
- Kinderedition

Gesund durch die ersten Lebensjahre!

Kalziumreiche  
Lebensmittel

Vollkornnudeln

Gnocchi

Vollkornbrot

Mais

Brauner Reis

Amarant

Haferflocken

Quinoa

Kartoffeln

Kichererbsen

Linsen

Erbsen

Bohnen

Linsennudeln

Vitamin D
Vitamin B12

Wasser

Nori-Algen (Jod)

Algenöl

Leinöl
Erdnüsse

Walnüsse

Kürbiskerne

Mandeln

Sesampaste

Paprika

Kürbis

Gurken

Zwiebeln

Tomaten

Karotten

Kirschen

Himbeeren

Zwetschken
Bananen

Marillen

Erdbeeren

Äpfel

Grünkohl

Brokkoli

Orangen

Tofu

Sojamilch
mit Kalzium


