Die vegane Ernahrungspyramide + Supplemente
Vitamin-Byp :16:19:20)
Jodiertes Speisesalz 312
Vitamin-D G49)
Omega-3-Fettsauren in Form
von EPA und DHA @10

Siissigkeiten, Siissgetrdanke & Snacks

nach Bedarf 1 Portion als Genuss I
o 1 Portion = ca. 1 Glacekugel, 1 Reihe
Schoggi, 3-4 Kekse, 25g Chips, 2 di
Sussgetrank, 1-2 dl Wein ¢4

O O O O

Fette & Ole

2 Portionen a 10g Ol oder 50g
Avocado/Oliven
o Taglich 1 EL Omega-3-Fettsauren-
reiches Ol G710
o Omega-6-Fettsduren-reiche Ole
meiden ®

Sojaprodukte, Hiilsenfriichte &
weitere pflanzliche Proteinquellen

Taglich 3 Portionen & 120-200g L

o Sojadrink vorzugsweise
calciumangereichert (andere
Pflanzendrinks gehéren nicht in
diese Kategorie) /6.1

Starkeprodukte

Niisse, Samen & Kerne

2 Portionen a 20-25g
o Ganz, gemahlen oder als Mus (37:89)

Taglich 3 Portionen |
o Getreideprodukte stets in
Vollkornvariante
o 1 Portion = ca. 250g Kartoffeln,
100g Brot, 60g Flocken, 45¢g
Knackebrot, oder 180g gekochte
Teigwaren od. Reis ® >

Gemiise
| Téaglich 3 Portionen a 100-150g

Friichte —

o Taglich eine Portion griines Gemiise
(z.B. Broccoli, Spinat, Rucola) (/23914

Téglich 2 Portionen a 120g
o Téaglich eine Portion
Vitamin-C-haltige Friichte
(z.B. Beeren, Kiwi,
Zitrusfriichte) ®

Abbildung 1

Getrianke ‘

Taglich 1.5 - 2 Liter ungesusste Getranke
o Mineralwdsser mit einem hohem Calciumgehalt (>300mg /I) kdnnen wesentlich zur
Calciumbedarfsdeckung beitragen (214
o koffeinhaltige Getranke (z.B. Kaffee, Griin- oder Schwarztee) nicht wahrend oder unmittelbar
nach der Mahlzeit konsumieren ©®
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