Volle Pflanzen-Power voraus!
Der pflanzliche Erncdhrungsteller

Der Ernahrungsteller zeigt ganz einfach, wie
groB der Anteil der verschiedenen Lebens-
mittelgruppen pro Mahlzeit sein sollte, damit
diese ausgewogen und gesund ist. Das geht
auch pflanzlich super!”

Trink-Power:
1,5 Liter pro Tag

Der Korper besteht zu ca. 70 %
aus Wasser und benétigt fiir
die optimale Versorgung deiner
Zellen ausreichend Fliissigkeit.
Wasser und ungesiifite Tees
eignen sich dafiir besonders gut.
Saftschorlen oder selbstgemachte
Limos diirfen ab und zu sein.

Obst- und
Gemuse-Power:
1% cdes Tellers

Eine farbenfrohe Vielfalt an Obst
und Gemiise liefert dir wichtige
Vitamine, Mineralstoffe, sekundare
Pflanzenstoffe und Ballaststoffe.
Als einfache Faustregel kannst du
dir merken: Mindestens
3 Portionen Gemiise &

2 Portionen Obst am Tag
sollten es sein!

EiweiB-Power:
Y% cdes Tellers

Tolle EiweiBlieferanten fiir
deine Muskeln sind Hiilsen-
friichte (Linsen, Erbsen, Bohnen
und Lupinen) und Produkte auf
Basis von Hiilsenfriichten wie
Tofu, Tempeh, Falafel sowie
pflanzliche Milch- und
Joghurtalternativen.

Besucht unsere Website
aktion-pflanzenpower.de

Holt euch unser
Familienkochbuch

Vollkorn- und
Stcirke-Power:
Y des Tellers

Vollkorngetreide aus Hafer,
Roggen, Dinkel, Weizen, Gerste,
Hirse oder Reis liefern dir Energie,
Nahrstoffe, viele Ballaststoffe und
halten dich lange satt. Zudem
gehoren starkereiche Gemiise-
sorten wie (SiiB-)Kartoffeln
in diese Kategorie.

“Im Falle einer rein pflanzlichen Ernahrung muss

Vitamin B12 auf jeden Fall supplementiert werden, zum

Beispiel in Form von Tropfen oder Tabletten (rezeptfrei in jeder
Apotheke). Auch bei einer vegetarischen Ernahrung kann das sinn-
voll sein. Bei jeder Kostform (vegan, vegetarisch, mischkostlich) ist
darauf zu achten, dass die gewdhlten Lebensmittel den Bedarf an
essenziellen Ndhrstoffen (z. B. Eisen, Jod, etc.) abdecken.

Fiir eine gute Calciumversorgung sind griines Blattgemiise wie
Chinakohl, Griinkohl und Brokkoli, sowie Mandeln, Sesampaste « roveg
(Tahin), und angereicherte Lebensmittel wie Tofu und Pflanzen- ’ p

milch sowie calciumreiches Mineralwasser wichtige Quellen. Eine Initiative von: international




