


Hier sind die 50 gesündesten
Lebensmittel und ihre Vorteile:

 Brokkoli 
- enthält viele Nährstoffe wie Vitamin C, Vitamin K,
Folsäure und Ballaststoffe.

Spinat
 - reich an Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien
wie Vitamin A, Vitamin C und Eisen.

Avocado 
- reich an einfach ungesättigten Fettsäuren,
Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien.

Quinoa
 - eine proteinreiche Kornart, die reich an
Ballaststoffen, Eisen und anderen Nährstoffen ist.

Haferflocken 
- enthalten Ballaststoffe, Magnesium, Phosphor und
Vitamin B1.

 



Mandeln 
- enthalten gesunde Fette, Proteine, Ballaststoffe,
Vitamin E und Magnesium.

Lachs 
- eine gute Quelle für Omega-3-Fettsäuren, Protein
und Vitamin D.

Eier 
- reich an Protein, Vitaminen und Mineralien.

Süßkartoffeln 
- eine hervorragende Quelle für Ballaststoffe, Kalium
und Vitamin A.

Himbeeren 
- reich an Ballaststoffen, Vitamin C und
Antioxidantien.

Grünkohl 
- eine gute Quelle für Vitamin C, Vitamin K und
Ballaststoffe.

 



Paprika 
- enthalten Vitamin C, Vitamin A und
Antioxidantien.

Joghurt
 - eine gute Quelle für Probiotika und Calcium.

Walnüsse
 - enthalten gesunde Fette, Protein, Ballaststoffe,
Magnesium und Vitamin E.

Brokkolisprossen 
- enthalten Sulforaphan, ein Antioxidans mit
krebshemmenden Eigenschaften.

Blaubeeren 
- reich an Antioxidantien, Vitamin C und
Ballaststoffen.

Mandarinen 
- enthalten Vitamin C und Antioxidantien.

 



Rote Bete 
- reich an Nitraten, die den Blutfluss verbessern und
die körperliche Leistungsfähigkeit steigern können.

Kichererbsen 
- eine gute Quelle für Ballaststoffe, Protein und
Mineralien wie Eisen und Magnesium.

Spargel 
- enthalten Vitamin K, Vitamin C und Antioxidantien

Karotten 
- reich an Vitamin A, Ballaststoffen und
Antioxidantien.

Tomaten
 - enthalten Lycopin, ein Antioxidans mit
krebshemmenden Eigenschaften.



Zucchini 
- enthalten Vitamin C, Vitamin A und Ballaststoffe.

Mandelmilch 
- eine gute Quelle für Vitamin E, Calcium und
Magnesium.

Aubergine 
- enthalten Ballaststoffe, Antioxidantien und Kalium.

Grünkohlchips 
- eine knusprige und gesunde Alternative zu
Kartoffelchips.

Pilze 
- enthalten Vitamin D, Kalium und Antioxidantien.

Granatapfel 
- reich an Antioxidantien und
entzündungshemmenden Verbindungen



Wassermelone
 - reich an Vitamin C, Lycopin und Antioxidantien.

Artischocken
 - enthalten Ballaststoffe, Magnesium und
Antioxidantien.

Rote Paprika 
- enthalten mehr Vitamin C als Orangen.

Leinsamen 
- enthalten Omega-3-Fettsäuren und Ballaststoffe
.
Kürbis
 - reich an Vitamin A, Ballaststoffen und Kalium.

Sellerie
 - enthalten Ballaststoffe, Vitamin K und
Antioxidantien



Kiwi 
- reich an Vitamin C, Ballaststoffen und
Antioxidantien.

Buchweizen 
- eine gute Quelle für Ballaststoffe, Protein und
Mineralien wie Magnesium und Phosphor.

Rote Zwiebeln 
- enthalten Antioxidantien und schwefelhaltige
Verbindungen, die entzündungshemmend wirken
können.

Grüne Erbsen 
- enthalten Ballaststoffe, Protein und Vitamin C.

Rosenkohl 
- enthalten Vitamin C, Vitamin K und Ballaststoffe.

Ingwer 
- enthält entzündungshemmende Verbindungen und
kann helfen, Übelkeit zu lindern



Vollkornbrot
 - eine gute Quelle für Ballaststoffe, Vitamin B und
 Mineralien wie Eisen und Magnesium.

Grüner Tee 
- reich an Antioxidantien und kann helfen, das Risiko
von Herzkrankheiten und Krebs zu reduzieren.

Apfelessig
 - kann helfen, den Blutzucker- und
Cholesterinspiegel zu regulieren.

Lebertran 
- eine hervorragende Quelle für Omega-3-Fettsäuren
und Vitamin D.

Hagebutten 
- reich an Vitamin C und Antioxidantien.



Kürbiskerne 
- enthalten gesunde Fette, Protein und Mineralien
wie Magnesium und Zink.

Edamame 
- enthalten Ballaststoffe, Protein und Mineralien wie
Eisen und Magnesium.

Brennnessel 
- enthält Vitamin C, Eisen und Antioxidantien.

Buchweizenmehl 
- eine glutenfreie und proteinreiche Alternative zu
Weizenmehl.

Grünkohlsalat 
- reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien
wie Calcium und Eisen


