
Abwehr stärken - 
das steckt in unserer Nahrung

Vitamin C Vitamin D

Eisen Zink

Paprika
Hagebutte
Brokkoli
Rosenkohl
Grünkohl
Zitrusfrüchte

Champignons
Shiitake
Hering
Lachs
Avocado
Eier

Haferflocken
Kürbiskerne
Linsen
Vollkornreis
Tofu
Fleisch

Erdnüsse
Haferflocken
Linsen
Gouda
Emmentaler
Rindfleisch


