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Natrium 1500 mg

Calcium 1000 mg

Phosphor 700 mg

Kalium 4000 mg

Magnesium 300 mg

Eisen 15 mg

Zink 7 mg

Jod 150 µg

Folsäure 300 µg

Vitamin A 0,8 mg

Vitamin D 20 µg 

Vitamin E 12 mg

Vitamin B 1 1 mg

Vitamin B 2 1,1 mg

Vitamin B 6 1,2 mg

Vitamin B 12 3 µg

Vitamin C 95 mg 
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Leinsamen, ungeschält 20 g
Geschrotet fördern sie 
die Verdauung

Macadamianüsse 15 g

Mandeln, süß 20 g
100 g enthalten 26 mg 
Vit. E

Mohnsamen 20 g

Paranüsse 15 g

Pekannüsse 12 g

Pinienkerne 15 g

Pistazienkerne 15 g

Sesamsamen 20 g 10 g enthalten 1 mg Eisen

Sonnenblumenkerne, 
geschält

15 g Enthalten 10 mg Vit. E

Walnusskerne 15 g
Liefern wertvolle  
Omega- 3- Fettsäuren

LEBENSMITTEL MENGE IN G GRUPPE BONUS

Milch, 3,5 % Fett 175 ml

Milch, 1,5 % Fett 250 ml
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Buttermilch, natur 250 ml Enthält 17,5 µg Jod

Creme Fraiche,  
40 % Fett

25 g

Dickmilch, 3,5 % 150 ml

Joghurt, 1,5 % Fett 200 g
Unterstützt die gesunde 
Mikrobiota des Darms

Joghurt, 1,5 % Fett, ge-
zuckert, mit Früchten

125 g

Joghurt, 0,1 % Fett 300 g

Joghurt, 3,5 % Fett 150 g Enthält 0,4 µg Vit. B 12

Joghurt, 3,5 % Fett ge-
zuckert, mit Früchten

100 g

Joghurt aus Schafs-
milch

150 g

Kefir, 3,5 % Fett 200 g
Enthält 30 mg Magne-
sium

Kondensmagermilch, 
gezuckert

80 g

Kondensmagermilch, 
ungezuckert

120 g

Kondensmilch, 4 % Fett 85 g
Eignet sich gut als 
Sahneersatz beim Kochen

Kondensmilch,  
7,5 % Fett

75 g

MÖCHTEST DU MEHR ERFAHREN?
Dann melde Dich für ein Probetraining 
in einem Studio in Deiner Nähe an und 
profitieren von unserem effizienten 
Ernährungskonzept!

www.sporteve.de


