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Wichtige Nährstoffe – in welchen Lebensmitteln sind sie enthalten?

So gehen Sie vor!

Vegetarier/innen und Veganer/innen sollten sich bei der Wahl der Lebensmittel auskennen, um einen 
Mangel bestimmter Nährstoffe zu verhindern. Finden Sie durch Recherche bzw. in der Nährwertta-
belle Lebensmittel, die die ausgewiesenen Nährstoffe enthalten. Tragen Sie diese in die Tabelle ein.

Wichtige 
Nährstoffe

Ovo-Lakto-Vegetarier/in Veganer/in

Eiweiß 
(Proteine)

Lm*: �

�

�

�

�

�

Lm*: �

�

�

�

�

�

n-3-
Fettsäuren

�

�

�

�

�

�

Vitamin B12 �

�

�

�

�

�

�

�

Vitamin D �

�

�

�

�

�

*Lm = Lebensmittel, gilt für alle Spalten

THEMA: Vegetarismus

NAME: 	 	 DATUM: �



Verlag Europa-Lehrmittel GmbH & Co. KG, Düsselberger Str. 23, 42781 Haan 
picture alliance/dpa/dpa-infografik GmbH | dpa-infografik, Shutterstock, Inc., USA-New York © rolandtopor, Shutterstock, Inc., USA-New York Obst/ Gemüse © inspiring.team, Klebestreifen © hana honoka;  
Shutterstock, Inc., USA-New York © inspiring.team

Wichtige 
Nährstoffe

Ovo-Lakto-Vegetarier/in Veganer/in

Calcium �

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

Eisen �

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

*Lm = Lebensmittel, gilt für alle Spalten

THEMA: Vegetarismus

NAME: 	 	 DATUM: �



Verlag Europa-Lehrmittel GmbH & Co. KG, Düsselberger Str. 23, 42781 Haan 
picture alliance/dpa/dpa-infografik GmbH | dpa-infografik, Shutterstock, Inc., USA-New York © rolandtopor, Shutterstock, Inc., USA-New York Obst/ Gemüse © inspiring.team, Klebestreifen © hana honoka;  
Shutterstock, Inc., USA-New York © inspiring.team

Wichtige 
Nährstoffe

Ovo-Lakto-Vegetarier/in Veganer/in

Jod �

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

Zink �

�

�

�

�

�

�

�

�

�

Selen �

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

*Lm = Lebensmittel, gilt für alle Spalten

THEMA: Vegetarismus

NAME: 	 	 DATUM: �


	Nährstoffe 1: 
	Nährstoffe 2: 
	Nährstoffe 3: 
	Nährstoffe 4: 
	Nährstoffe 5: 
	Nährstoffe 6: 
	Nährstoffe 7: 
	Nährstoffe 8: 
	Nährstoffe 9: 
	Nährstoffe 10: 
	Nährstoffe 11: 
	Nährstoffe 12: 
	Nährstoffe 13: 
	Nährstoffe 14: 
	Nährstoffe 15: 
	Nährstoffe 16: 
	Nährstoffe 17: 
	Nährstoffe 18: 
	Nährstoffe 19: 
	Nährstoffe 20: 
	Nährstoffe 21: 
	Nährstoffe 22: 
	Nährstoffe 23: 
	Nährstoffe 24: 
	Nährstoffe 25: 
	Nährstoffe 26: 
	Nährstoffe 27: 
	Nährstoffe 28: 
	Nährstoffe 29: 
	Nährstoffe 30: 
	Nährstoffe 31: 
	Nährstoffe 32: 
	NAME: 
	DATUM: 
	Nährstoffe 1_1: 
	Nährstoffe 2_1: 
	Nährstoffe 3_1: 
	Nährstoffe 4_1: 
	Nährstoffe 5_1: 
	Nährstoffe 6_1: 
	Nährstoffe 7_1: 
	Nährstoffe 8_1: 
	Nährstoffe 9_1: 
	Nährstoffe 10_1: 
	Nährstoffe 11_1: 
	Nährstoffe 12_1: 
	Nährstoffe 13_1: 
	Nährstoffe 14_1: 
	Nährstoffe 15_1: 
	Nährstoffe 16_1: 
	Nährstoffe 17_1: 
	Nährstoffe 18_1: 
	Nährstoffe 19_1: 
	Nährstoffe 20_1: 
	Nährstoffe 21_1: 
	Nährstoffe 22_1: 
	Nährstoffe 23_1: 
	Nährstoffe 24_1: 
	Nährstoffe 25_1: 
	Nährstoffe 26_1: 
	Nährstoffe 27_1: 
	Nährstoffe 28_1: 
	Nährstoffe 29_1: 
	Nährstoffe 30_1: 
	Nährstoffe 31_1: 
	Nährstoffe 32_1: 
	Nährstoffe 33_1: 
	Nährstoffe 34_1: 
	Nährstoffe 1_2: 
	Nährstoffe 2_2: 
	Nährstoffe 3_2: 
	Nährstoffe 4_2: 
	Nährstoffe 5_2: 
	Nährstoffe 6_2: 
	Nährstoffe 7_2: 
	Nährstoffe 8_2: 
	Nährstoffe 9_2: 
	Nährstoffe 10_2: 
	Nährstoffe 11_2: 
	Nährstoffe 12_2: 
	Nährstoffe 13_: 
	Nährstoffe 14_2: 
	Nährstoffe 15_2: 
	Nährstoffe 16_2: 
	Nährstoffe 17_2: 
	Nährstoffe 18_2: 
	Nährstoffe 19_2: 
	Nährstoffe 20_2: 
	Nährstoffe 21_2: 
	Nährstoffe 22_2: 
	Nährstoffe 23_2: 
	Nährstoffe 24_2: 
	Nährstoffe 25_: 
	Nährstoffe 26_2: 
	Nährstoffe 27_2: 
	Nährstoffe 28_2: 
	Nährstoffe 29_2: 
	Nährstoffe 30_2: 
	Nährstoffe 31_2: 
	Nährstoffe 32_2: 
	Nährstoffe 33_2: 
	Nährstoffe 34_2: 
	Nährstoffe 35_2: 
	Nährstoffe 36_2: 
	Nährstoffe 37_2: 
	Nährstoffe 38_2: 


