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Obst

Hülsenfrüchte

	

Nüsse und Samen
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e

+ Bewegung  
und Sport

Der vegane Ernährungsteller 
im Sommer 

Regional, saisonal und ausgewogen.

Vollkornbrot

Erdäpfel

Haferflocken

Vollkornnudeln

Vollkornreis

Quinoa

Tofu

Äpfel

Kriecherln

Brombeeren

Zwetschken

ErdbeerenMarillen

Himbeeren

Stachelbeeren Heidelbeeren

Pfirsiche

Ribisel

Kirschen

Birnen

Gurken

Paprika Tomaten

Spinat

Mangold

Rucola

Kürbiskerne, Mandeln, 
Walnüsse 

Brokkoli

KarfiolLeinsamen

Sesam (Tahin)

Melanzani

Zucchini

Kürbis

Erbsen

Linsen

Bohnen

Sojamilch

Kichererbsen

Gesunde Öle Supplemente

Sonnenschein

Wasser


