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Welche Vitamine & Mineralien finde ich wo?

Die folgenden Tabellen zeigen Lebensmittel und Kräuter, die besonders gehaltvoll an ver-
schiedenen Vitaminen und Mineralien sind. Die Listen sind keineswegs vollständig und 
sollen nur zeigen, dass eine abwechslungreiche Ernährung den Bedarf  an sämtlichen Vita-
minen und Mineralien decken kann.
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