= ES Abwehr starken -
das steckt in unserer Nahrung
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% Vitamin C

}7“':’ e Paprika

spV1y ¢ Hagebutte

e Brokkoli

e Rosenkohl

e Grunkohl

e Zitrusfruchte

Eisen

e Haferflocken
Kurbiskerne
Linsen
Vollkornreis
Tofu

Fleisch
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e Champignons 100
e Shiitake X
e Hering ‘0
e Lachs .
e Avocado
o Eier
Zink
e Erdnusse
e Haferflocken
e Linsen
e Gouda
e Emment
e Rindfleis
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