Die 50 gesundesten
Lebensmittel fur mehr
Energie und Vitalitat




Hier sind die 50 gesiindesten

| ebensmittel und ihre Vorteile:

Brokkoli
- enthalt viele Nahrstoffe wie Vitamin C, Vitamin K,

Folsaure und Ballaststoffe.
Spinat
- reich an Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien

wie Vitamin A, Vitamin C und Eisen.

Avocado

- reich an einfach ungesattigten Fettsduren,
Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien.

Quinoa

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

Haferflocken

- enthalten Ballaststoffe, Magnesium, Phosphor und
Vitamin B1.



Mandeln
- enthalten gesunde Fette, Proteine, Ballaststoffe,

Vitamin E und Magnesium.

 achs

- eine gute Quelle fiir Omega-3-Fettsdauren, Protein
und Vitamin D.

Eier
- reich an Protein, Vitaminen und Mineralien.

Sii3kartoffeln
- eine hervorragende Quelle fiir Ballaststoffe, Kalium

und Vitamin A.

Himbeeren

- reich an Ballaststoffen, Vitamin C und
Antioxidantien.

Griinkohl
- eine gute Quelle fiir Vitamin C, Vitamin K und

Ballaststoffe.




Paprika
- enthalten Vitamin C, Vitamin A und

Antioxidantien.

Joghurt

- eine gute Quelle fiir Probiotika und Calcium.

Walniisse
- 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 korperliche Leistungsfahigkeit steigern konnen.

Kichererbsen
- eine gute Quelle fiir 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 fiir Vitamin E, Calcium und

Magnesium.

Aubergine

- enthalten Ballaststoffe, Antioxidantien und Kalium.

Griinkohlchips

- eine knusprige und gesunde Alternative zu
Kartoffelchips.

Pilze

- enthalten Vitamin D, Kalium und Antioxidantien.

Granatapfel

- reich an Antioxidantien und
entziindungshemmenden Verbindungen



Wassermelone

- reich an Vitamin C, Lycopin und Antioxidantien.

Artischocken

- enthalten Ballaststoffe, Magnesium und
Antioxidantien.

Rote Paprika

- enthalten mehr Vitamin C als Orangen.

| einsamen

- enthalten Omega-3-Fettsauren und Ballaststoffe

Kiirbis
- 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 fiir Ballaststoffe, Protein und
Mineralien wie Magnesium und Phosphor.

Rote Zwiebeln

- enthalten Antioxidantien und schwefelhaltige
Verbindungen, die entziindungshemmend wirken
konnen.

Griine Erbsen

- enthalten Ballaststoffe, Protein und Vitamin C.

Rosenkohl
- enthalten Vitamin C, Vitamin K und Ballaststoffe.

Ingwer

- enthadlt entziindungshemmende Verbindungen und
kann helfen, Ubelkeit zu lindem



Vollkornbrot
- eine gute Quelle fiir Ballaststoffe, Vitamin B und

Mineralien wie Eisen und Magnesium.

Griner Tee

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

Apfelessig
- kann helfen, den Blutzucker- und

Cholesterinspiegel zu regulieren.

| ebertran

- eine hervorragende Quelle fiir Omega-3-Fettsauren
und Vitamin D.

Hagebutten

- reich an Vitamin C und Antioxidantien.



Kiirbiskerne

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

Edamame
- enthalten Ballaststoffe, Protein und Mineralien wie

Eisen und Magnesium.

Brennnessel
- enthalt Vitamin C, Eisen und Antioxidantien.

Buchweizenmehl

- eine glutenfreie und proteinreiche Alternative zu
Weizenmehl.

Griinkohlsalat
- reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien

wie Calcium und Eisen



