Vegan on a Budget

Gut vegan essen fur alle!
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"gesund"?

+ nahrstoffdicht
+ bedarfsgerecht
+ bekommlich

— kritische Stoffe
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Nahrstoffe

Makronahrstoffe Mikronahrstoffe

¢ Protein ¢ Vitamine

¢ Kohlenhydrate ¢ Mineralstoffe &

s Fett Spurenelemente

+ Sekundare
Pflanzenstoffe

+ Ballaststoffe
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Vegane Mangelkandidaten

¢ B12 ¢ Eisen

> Supplement! > + Orangensaft!
¢ Calcium % Jod

> Dunkelgrunzeug, Tofu, > Seetang, Jod-Salz

angereicherte *Milch

> + Orangensaft! ¢ Selen

> Paranusse

¢ omega3
> Lein/Hanf/Chiasamen, ¢ Protein
Walniisse, Rapsol, > Sojaprodukte, Hiilsenfriichte,
Algenolkapseln Proteinshake
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Basics

¢ Hulsenfruchte ¢ Getreide
+ regional-saisonales ¢ Kartoffeln
Gemuse

¢ Brot/Brotchen

¢ salsonales Obst » Vollkorn-Mehl

¢ Haferflocken » Nudeln
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Superfoods

¢ Tofu ¢ Beerenfruchte
¢ Sojachunks » Pseudogetreide
¢ Hefeflocken » Sprossen
¢ Leinsamen .

¢ Nusse

¢ Paranusse

» Olsaaten & -mus
¢ Algen

 Sojamilch+ ¢ Krauter & Gewurze

¢ Pilze
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Nahrungserganzungsmittel

Pflicht:

¢ Vitamin B12!
(hochdosiert)

empfohlen:

¢ Vitamin D
(Herbst-Friuhjahr)

ggf:

¢ omega3
(DHA/EPA)

¢ Jod
¢ Selen

¢ Vitamin K2
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Ernahrungspyramide

Sparen

...aber bedarfsdeckend.

‘ Vielseitigkeit

Protein
Kalorienbedarf
Bauchgefiihl

Vit. B12

Vit. D
Omega3-Quelle
Algen

Parantisse
Hefeflocken

ojamilc
Brot/ Tomaten-
1en ‘% Konserven
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Links

Websites & Blogs
VeganTakeover.de
THEVACTORY.de

VEBU.de
highfive-vegan.org
Jasper-Caven.de

TofuFamily.de

Facebook-Gruppen
Veganismus ohne Esoterik

Bullsh#tfree Vegan Sports &
Fithess DE

Vegane Eltern und Kinder
ohne Esoterik und Co
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