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Hintergrund und Relevanz des Themas

Sport und Ernahrung spielen eine zentrale Rolle fir die menschliche Gesundheit und
Leistungsfahigkeit. In den letzten Jahren hat die vegane Erndhrung als ethische,
gesundheitsbewusste und nachhaltige Ern&dhrungsform an Popularitdt gewonnen.
Immer mehr Menschen, darunter auch Sportler, entscheiden sich fur eine rein
pflanzliche Ernahrung. Doch kann man sich tberhaupt vollwertig vegan erndhren?
Welche Herausforderungen und Lésungen gibt es fur sporttreibende Veganer? Und
auf welche Parameter muss in der Praxis geachtet werden? Um diese Fragen zu
beantworten, bietet dieser Beitrag eine Ubersicht und komprimierte
Zusammenfassung zentraler wissenschaftlicher Erkenntnisse zum Thema "Sport und
vegane Ernahrung”. Ziel dieses Artikels ist es, einen fundierten Einblick in die
Prinzipien, die Nahrstoffversorgung und die praktische Anwendung von veganer
Ernahrung im Sport zu geben. Das Thema ist von grol3er Relevanz fiir Sportler,
Erndhrungswissenschatftler, Gesundheitsfachkrafte und die Gesellschaft insgesamt,
da es wichtige Einsichten und Empfehlungen fur diejenigen liefert, die sich fur eine
vegane Erndhrung in Kombination mit sportlicher Aktivitat interessieren. Da einige
Forschungsergebnisse darauf hinweisen, dass insbesondere junge Menschen eine
hohere Affinitat fur vegane Ernahrung aufweisen ist die Befassung mit diesem Thema
in der Schule von hoher Bedeutung.

Definition und Prinzipien veganer Erndhrung

Eine vegane Ernéhrung ist eine Form der pflanzenbasierten Erndhrung, bei der alle
tierischen Produkte, einschlie3lich Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Eier und Honig,
vermieden werden. Das Hauptziel der veganen Ernéahrung ist es, den Verzehr von
Nahrungsmitteln pflanzlichen Ursprungs zu férdern und somit die Ausbeutung und Leid
von Tieren zu minimierent. Dartber hinaus kann eine vegane Ernéhrung auch aus
Umweltschutz- und Gesundheitsgriinden gewahlt werden?.

Kombination von Lebensmittelgruppen

Vegane Erndhrung basiert auf einer Vielzahl von vollwertigen, pflanzlichen
Lebensmitteln, darunter Obst, Gemise, Hilsenfriichte, Nisse, Samen und
Vollkorngetreide. Diese Lebensmittel sind reich an essentiellen Nahrstoffen,
Ballaststoffen, Antioxidantien und sekundaren Pflanzenstoffen, die verschiedene
gesundheitliche Vorteile bieten konnen.

Obst und Gemuse sind reich an Vitaminen, Mineralien, Ballaststoffen und sekundéren
Pflanzenstoffen, die zum Schutz vor chronischen Krankheiten beitragen kénnen3. Eine
ausreichende Aufnahme von Obst und Gemuse ist entscheidend fir die Versorgung
mit Vitamin C, Folsdure, Kalium und anderen wichtigen Nahrstoffen.

Hulsenfrichte, wie Bohnen, Linsen und Erbsen, sind eine ausgezeichnete
Proteinquelle fir Veganer und enthalten aufRerdem Ballaststoffe, Eisen, Zink und
andere essentielle Nahrstoffe. RegelmalRiger Konsum von Hulsenfriichten kann dazu

1Vgl. Melina et al., 2016
2 Vgl. Dinu et al., 2017
3 Vgl. Slavin & Lloyd, 2012
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beitragen, die Protein- und Mineralstoffversorgung in einer veganen Ernéhrung zu
optimieren.

Nusse und Samen liefern gesunde Fette, einschliel3lich Omega-3-Fettsauren, sowie
Protein, Ballaststoffe, Vitamin E und weitere wichtige Nahrstoffe. Walnisse,
Leinsamen, Chiasamen und Hanfsamen sind insbesondere gute pflanzliche Omega-
3-Quellen.

Vollkorngetreide wie Brauner Reis, Quinoa, Hafer und Vollkornbrot sind wichtige
Kohlenhydratquellen in der veganen Ernahrung und liefern zudem Ballaststoffe, B-
Vitamine, Eisen und Zink* Veganer sollten raffinierte Getreideprodukte durch
Vollkornvarianten ersetzen, um ihre Na&hrstoffzufuhr zu verbessern und die
gesundheitlichen Vorteile von Vollkorngetreide zu nutzen.

Um alle notwendigen Nahrstoffe zu erhalten, ist es wichtig, eine vielféaltige und
ausgewogene vegane Erndhrung zu praktizieren. Eine ausgewogene vegane
Ernahrung umfasst die richtige Mischung aus Lebensmitteln aus den verschiedenen
Lebensmittelgruppen, um sicherzustellen, dass alle essentiellen Nahrstoffe in
ausreichenden Mengen konsumiert werden®.

Berlcksichtigung der Nahrstoffdichte

Ein weiteres wichtiges Prinzip der veganen Erndhrung ist die Auswahl von
nahrstoffreichen Lebensmitteln. Nahrstoffdichte bezieht sich auf die Menge an
Nahrstoffen, die ein Lebensmittel pro Kalorie liefert. Nahrstoffdichte Lebensmittel sind
solche, die eine hohe Konzentration an Vitaminen, Mineralstoffen, Ballaststoffen und
anderen gesundheitsférdernden Verbindungen enthalten, wahrend sie relativ wenig
Kalorien enthalten®. Dazu gehoren beispielsweise bestimmte Obst- oder
Gemiusesorten oder Hulsenfrichte. Da jeder Mensch unterschiedliche
Nahrstoffbedlrfnisse und Lebensumstande hat, ist es wichtig, dass eine vegane
Ernahrung individuell angepasst und abgestimmt sein sollte.

4 Vgl. Aune et al., 2016
5Vgl. Clarys et al., 2014
6 Vgl. Slavin & Lloyd, 2012
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Bioverfugbarkeit und Supplementierung

Einige Nahrstoffe sind in pflanzlichen Lebensmitteln weniger reichlich vorhanden oder
in einer weniger bioverfigbaren Form, was bedeutet, dass sie moglicherweise nicht so
leicht vom Korper aufgenommen werden konnen. Zu diesen Nahrstoffen gehdren
Vitamin B12, Omega-3-Fettsauren, Eisen, Zink und Kalzium’. Vegane Ernahrung sollte
so geplant sein, dass sie reich an Lebensmitteln ist, die diese Nahrstoffe enthalten,
oder gegebenenfalls Nahrungserganzungsmittel einbezieht, um magliche Defizite
auszugleichens,

Vitamin B12 ist fur Veganer von besonderer Bedeutung, da es hauptsachlich in
tierischen Lebensmitteln vorkommt und fir die Aufrechterhaltung der Nervenfunktion
und Blutbildung unerlasslich ist. Angereicherte Lebensmittel wie Sojamilch,
Frihsttickscerealien und Hefeflocken kénnen als Vitamin-B12-Quellen fir Veganer
dienen, aber aufgrund der mdglicherweise unzureichenden Mengen empfehlen
Experten haufig die Einnahme eines Vitamin-B12-Supplements®.

Omega-3-Fettsauren, insbhesondere EPA und DHA, sind wichtige Bestandteile von
Zellmembranen und spielen eine Rolle bei der Entzindungsreaktion und der
Gehirnfunktion?.

Die Bioverfugbarkeit von Eisen und Zink aus pflanzlichen Lebensmitteln geringer. Um
die Eisen- und Zinkaufnahme zu verbessern, sollten Veganer Lebensmittel
kombinieren, die reich an diesen Spurenelementen sind, wie Gemduse,
Vollkornprodukte, Nisse und Samen®!. In einigen Fallen kann die Supplementierung
mit Eisen oder Zink erforderlich sein, insbesondere bei erhdhtem Bedarf, wie bei
Schwangeren oder Frauen im gebarfahigen Alter*2.

Die Kalziumaufnahme kann bei einer veganen Ernahrung, die reich an
kalziumhaltigem Gemise, angereicherten Pflanzenmilchsorten und kalziumhaltigen
Tofu ist, ausreichend sein. Dennoch kann eine Supplementierung mit Kalzium fur
einige Veganer notwendig sein.

Proteinqualitat und -kombination

Obwohl pflanzliche Proteinquellen in der Regel weniger essentielle Aminosauren
enthalten als tierische Proteinquellen, kann eine ausreichende Zufuhr aller
Aminosauren erreicht werden, indem verschiedene pflanzliche Proteinquellen in der
Ernahrung kombiniert werden. Dazu gehdren Hulsenfriichte, Nusse, Samen und
Vollkorngetreide, die jeweils unterschiedliche Aminoséaureprofile haben und so dazu
beitragen, alle essentiellen Aminosauren in ausreichenden Mengen zu liefern?s,

7 Vgl. Rogerson, 2017

8 Vgl. Melina et al., 2016

9 Vgl. Pawlak et al., 2014

10 Vgl. Swanson et al., 2012
11 Vgl. Hunt, 2003

12 Foster & Samman, 2015
13 Young & Pellett, 1994
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Friher wurde angenommen, dass es notwendig sei, pflanzliche Proteinquellen in jeder
Mahlzeit sorgfaltig zu kombinieren, um eine ausreichende Versorgung mit allen
essentiellen Aminoséuren zu gewahrleisten. Neuere Untersuchungen haben jedoch
gezeigt, dass eine ausreichende Zufuhr essentieller Aminosauren erreicht werden
kann, indem man im Laufe des Tages verschiedene pflanzliche Proteinquellen
konsumiert, ohne dass diese in jeder Mahlzeit spezifisch kombiniert werden missen*4.

Einige pflanzliche Lebensmittel haben eine hohere Proteinqualitat als andere.
Beispielsweise sind Sojaprodukte wie Tofu, Tempeh und Sojamilch bekannt fur ihre
hohe Proteinqualitait und Aminosaurezusammensetzung, die der von tierischem
Eiweil3 &hnelt. Darlber hinaus haben neuere pflanzliche Proteinquellen wie
Lupinenprotein und Erbsenprotein ebenfalls ein gutes Aminosaureprofil und kénnen
zu einer ausreichenden Aminosaurezufuhr beitragen.

Insgesamt ist es fur Veganer wichtig, eine vielfaltige Erndhrung mit verschiedenen
Proteinquellen zu praktizieren, um ihren taglichen Bedarf an essentiellen Aminosauren
zu decken und eine optimale Proteinversorgung sicherzustellen.

Hydration

Vegane Erndhrung ist oft reich an Ballaststoffen und kann
dazu fuhren, dass der Flussigkeitsbedarf hoher ist als bei ei-
ner Erndhrung mit geringerem Ballaststoffgehalt. Ballast-
stoffreiche Lebensmittel absorbieren Wasser im Verdau-
ungstrakt, was dazu fuhrt, dass mehr Flussigkeit benétigt
wird, um eine optimale Verdauung und Stuhlqualitat zu ge-
wahrleisten®s.

14 Reidy & Rasmussen, 2016
15 Anti, M. et al., 1998
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Um eine ausreichende Hydration zu gewahrleisten, sollten insbesondere vegane
Sportler darauf achten, ausreichend Flussigkeit zu sich zu nehmen, um den Wasser-
verlust durch Verdauung, Schweil3 und Atmung auszugleichen. Dabei ist es wichtig,
den Flussigkeitsbedarf individuell anzupassen, da Faktoren wie korperliche Aktivitat,
Umgebungstemperatur und Luftfeuchtigkeit den tatsachlichen Bedarf beeinflussen
kénnen.

Sport und Ernahrung

Energie- und Makronahrstoffbedarf

Die Ernahrung spielt eine entscheidende Rolle bei der Leistungsfahigkeit von Sport-
lern. Um optimale Leistung zu erzielen, ist es wichtig, den Energie- und Makronéhr-
stoffbedarf des Korpers zu decken. Energie wird in Form von Kalorien aus Makro-
nahrstoffen wie Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten gewonnen. Der Energiebedarf
eines Sportlers hangt von verschiedenen Faktoren ab, einschlief3lich Geschlecht, Al-
ter, Gewicht, Kdérperzusammensetzung und Trainingsintensitat®.

Kohlenhydrate sind die Hauptenergiequelle fur Sportler, insbesondere bei intensiven
und ausdauernden Aktivitaten. Kohlenhydrate sollten etwa 45-65% der taglichen Ka-
lorienzufuhr ausmachen, wobei die genaue Menge von der Art und Intensitat des
Trainings abhangt!’. Komplexe Kohlenhydrate, wie sie in Vollkornprodukten, Hulsen-
frichten und Gemise vorkommen, sind besonders vorteilhaft, da sie eine langsa-
mere und gleichmaliigere Freisetzung von Energie gewahrleisten.

Proteine sind fur das Wachstum und die Reparatur von Muskelgewebe unerlasslich.
Der Proteinbedarf variiert je nach Sportart, Trainingsintensitat und individuellen Fak-
toren, liegt aber im Allgemeinen zwischen 1,4 und 2,0 Gramm pro Kilogramm Korper-
gewicht pro Tag fur Sportlers.

16 Burke et al., 2011
17 Trumbo, P. et al., 2002
18 Jéager et al., 2017
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Fette sind ein wichtiger Bestandteil der Ernahrung, da sie Energie liefern, Vitamine
aufnehmen und die Hormonproduktion unterstutzen. Ungeféahr 20-35% der taglichen
Kalorienzufuhr sollte aus Fetten stammen, wobei der Schwerpunkt auf ungesattigten
Fettsauren aus Nussen, Samen, Avocados und pflanzlichen Olen liegen sollte?®.

Bedeutung von Mikronahrstoffen fir Sportler

Neben Makronahrstoffen sind auch Mikron&hrstoffe, wie Vitamine und Mineralstoffe,
fur die Gesundheit und Leistungsfahigkeit von Sportlern von entscheidender
Bedeutung, da sie an einer Vielzahl von Stoffwechselprozessen beteiligt sind. Diese
Prozesse umfassen das Wachstum, die Reparatur und die Aufrechterhaltung von
Korpergewebe, die Energieproduktion, das Immunsystem und die Regulierung des
Saure-Basen-Gleichgewichts.

Eisen ist ein wichtiger Bestandteil von Hamoglobin und Myoglobin und spielt eine
zentrale Rolle bei der Sauerstoffversorgung der Muskulatur. Sportler, insbesondere
Ausdauersportler und Frauen, haben oft einen erhéhten Eisenbedarf?.

Zink ist an der Funktion von Uber diversen Enzymen beteiligt und beeinflusst die Pro-
teinsynthese, das Immunsystem und die Wundheilung. Sportler benétigen moglicher-
weise mehr Zink, um den oxidativen Stress, der durch intensives Training entsteht,
auszugleichen.

Magnesium ist an der Energieproduktion, der Muskelkontraktion und der Nervenfunk-
tion beteiligt. Ein Mangel an Magnesium kann die sportliche Leistung beeintrachtigen
und das Verletzungsrisiko erh6hen?..

Kalzium ist fur die Knochengesundheit, die Muskelkontraktion und die Blutgerinnung
unerlasslich. Ein ausreichender Kalziumspiegel ist fir Sportler wichtig, um das Risiko
von Knochenbriichen und Stressfrakturen zu reduzieren?.

Ebenfalls eine wichtige Rolle fur die sportliche Leistung spielen die Vitamine B, C, D,
E und K spielen. Die B-Vitamine sind an der Energieproduktion beteiligt, wahrend Vi-
tamin C das Immunsystem. Vitamin D unterstiutzt die Knochengesundheit und die Bil-
dung von Muskelzellen?, wahrend Vitamin E als Antioxidans wirkt?*. Vitamin K ist fur
die Knochengesundheit und die Blutgerinnung wichtig®.

Um einen angemessenen Mikronahrstoffstatus zu gewahrleisten, sollten Sportler ge-
nerell eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung einhalten. Bei Bedarf
konnen Nahrungserganzungsmittel in Betracht gezogen werden, um mogliche Defi-
zite auszugleichen.

19 Trumbo, P. et al., 2002

20 Sim et al., 2014

21 Zhang et al., 2017

22 Troy et al., 2018

23 Ogan & Pritchett, 2013

24 Sacheck & Blumberg, 2001
25 Shea & Booth, 2016
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Vegane Ernahrung im Sport

Eine rein pflanzenbasierte Ernahrung kann, wie jede andere Ernahrungsweise, Vor-
und Nachteile haben. Eine ausgewogene vegane Erndhrung kann helfen, das Risiko
fur bestimmte chronische Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-
Diabetes, bestimmte Krebsarten und Fettleibigkeit zu reduzieren. Dartber hinaus kann
eine pflanzliche Ernahrung dazu beitragen, den Cholesterinspiegel zu senken und das
Immunsystem zu starken®. Im Zusammenhang mit Sport und korperlicher Aktivitat
stellt sich die Frage, ob eine vegane Ernahrung den Anforderungen des Korpers
gerecht wird und geniigend Energie sowie wichtige Nahrstoffe liefert.

Um diese Frage zu beantworten, ist es wichtig, den Makro- und Mikronahrstoffbedarf
im Sport zu kennen. Eine ausgewogene Erndhrung besteht aus Kohlenhydraten,
Proteinen und Fetten sowie einer Vielzahl von Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen. Athleten haben aufgrund ihrer erhdhten Stoffwechselrate und des
hoheren Energieverbrauchs im Vergleich zu inaktiven Menschen einen hdheren
Nahrstoffbedarf.

Proteinbedarf und pflanzliche Proteinquellen

Besonders bei sportlicher Betatigung sollte darauf geachtet werden, eine ausrei-
chende Zufuhr an Protein zu gewabhrleisten, da Proteine wichtig fir die Regeneration
und den Muskelaufbau sind. Gute pflanzliche Proteinquellen sind Hulsenfriichte,
Nusse, Samen, Vollkorngetreide und proteinreiche Gemisesorten?’.

Bei einer veganen Ernahrung ist es wichtig, eine ausreichende Menge an Protein aus
pflanzlichen Quellen zu beziehen, um das Muskelwachstum und die Reparatur zu un-
terstitzen. Pflanzliche Proteinquellen enthalten in der Regel weniger essenzielle Ami-
nosauren als tierische Proteinquellen, aber eine ausreichende Zufuhr aller Aminosau-
ren kann erreicht werden, indem verschiedene pflanzliche Proteinquellen in der Ernah-
rung kombiniert werden?,

Einige Studien haben gezeigt, dass vegane Sportler, die auf eine ausreichende Pro-
tein- und Energiezufuhr achten, keine negativen Auswirkungen auf ihre sportliche Leis-
tung oder Muskelmasse im Vergleich zu ihren nicht-veganen Kollegen haben?.

Kritische Mikronahrstoffe flr vegane Sportler

Vegane Sportler sollten zudem auf eine ausreichende Versorgung mit
Mikronahrstoffen achten, die in pflanzlichen Lebensmitteln entweder weniger reichlich
vorhanden sind oder in einer weniger bioverfugbaren Form vorkommen. Dazu gehdren
Vitamin B12, Omega-3-Fettsauren, Eisen, Zink und Kalzium°.

Vitamin B12 kommt in pflanzlichen Lebensmitteln praktisch nicht vor. Daher sollten
vegane Sportler Bl12-fortifizierte Lebensmittel oder Nahrungserganzungsmittel
konsumieren, um ihren Bedarf zu decken3!.

26 Dinu et al., 2017

27 Rogerson, 2017

28 Young & Pellett, 1994
29 Rogerson, 2017

30 Rogerson, 2017

31 Melina et al., 2016
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Omega-3-Fettsauren, insbesondere EPA und DHA, sind in pflanzlichen Lebensmitteln
weniger verfugbar. Vegane Sportler kdnnen ihren Bedarf durch den Verzehr von
Leinsamen, Chiasamen, Walnissen und Algendl erganzen?.

Die Bioverfugbarkeit von Eisen und Zink aus pflanzlichen Lebensmitteln ist im
Vergleich zu tierischen Lebensmitteln geringer. Vegane Sportler kénnen jedoch ihren
Bedarf durch den Verzehr von Hilsenfriichten, Vollkornprodukten, Nissen, Samen
Lebensmitteln decken oder die Ernahrung durch entsprechende Supplements
erganzen.

Kalzium ist in pflanzlichen Lebensmitteln wie grinem Blattgemuse, Tofu, Mandeln und
kalziumangereicherten Produkten enthalten. Eine ausreichende Kalziumaufnahme ist
wichtig fir die Knochengesundheit von Sportlern.

Insgesamt zeigt die aktuelle Forschung, dass eine vegane Erndhrung im Sport mdglich
ist, wenn sie ausreichend geplant und auf den individuellen Bedarf abgestimmt wird.
Eine vegane Ernédhrung kann demnach sowohl Vorteile fur die Gesundheit als auch fur
den Umweltschutz bieten.

Praktische Beispiele der veganen Ernahrung »i§1

Im folgenden Arbeitsmaterial werden drei veganen Rezeptideen vorgestellt, die fur
Sportler oder gesundheitsbewusste Menschen geeignet sind. Gemdise- und
Fruchtsorten konnen saisonal ausgewéhlt und variiert werden, um frische regionale
Zutaten beziehen zu kénnen. Des Weiteren wird die Makronahrstoffverteilung der
einzelnen Gerichte dargestellt, um diese einordnen zu kénnen. Die Mengenangaben
wurden fur ca. eine Person abgestimmt, kbnnen allerdings stark variieren sollten
individuell auf den Kalorienbedarf der jeweiligen Person angepasst werden. Insgesamt
ergeben die Gerichte einen Energiegehalt von ca. 2400 Kilokalorien und bieten die in
der folgenden Abbildung dargestellten Verteilung an Makron&hrstoffen.

Gesamt

32 Sarter et al., 2015
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Rezeptideen 1

Protein-Porridge

(Steps Bilder Informationen

Zutaten e 65 g Haferflocken

o 20 g veganes Proteinpulver

o 50 g gefrorene
Heidelbeeren

o 65 g Himbeeren

o 220 g Veganer Soja

Joghurt (Natur oder z.B.

Vanille)

10 g Lein- und Chiasamen

1 Pecanuss

8 g Walnussmus

160 g Wasser

Zubereitung Haferflocken mit

Proteinpulver und Samen
vermischen

o Wasser zum Kochen
bringen und unter Ruhren
dazu geben (ca. 5 min
guellen lassen)

o Heidelbeeren in der
Mikrowelle oder Pfanne
erhitzen

o Joghurt, Heidelbeeren und
alle restlichen Zutaten auf
dem Hafer-Porridge
anrichten

NéngtOffe o Gesamtkalorien: 642 kcal
un .
Kalorien . Beson.qe.rs viele )
ungesattigte Fettsauren
. Reich an Eiweil3, Vitamin
C, Kalzium
\_ J
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Rezeptideen

Ofengemuise mit Rauchertofu und Hummus

(Steps Bilder Informationen

—

Zutaten 350 g Kartoffeln
200 g Rauchertofu
100 g Kichererbsen
10 g Olivendl

80 g Aubergine

70 g rote Beete

20 g Tahini

15 ml Zitronensaure
1 Knoblauchzehe

5 g Sesam und Krauter zum
Garnieren

Zubereitung o Kartoffeln und Aubergine

zerkleinern und wiirzen

. Rote Beete schélen,
zerkleinern und mit Sesam
und Salz bestreuen

. Rauchertofu einschneiden mit
frischen Krautern bespicken
und wirzen

o Alle genannten Zutaten bei
200°C im Ofen backen

. Zitronensaure zusammen mit
einer Knoblauchzehe in einen

o 50 g Wasser und 30 g
Abtropfsud der Kichererbsen
zusammen mit Tahini in den
Mixer geben und mixen

o Kichererbsen dazu geben,
mixen und den Hummus mit
Salz abschmecken

Néhrstoffe . Gesamtkalorien: 948 kcal
E’;?o”en . Besonders viele Ballaststoffe
und ungesattigte Fettsauren
. Reich an Eiweil3, Eisen,
Kalium
. J
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Rezeptideen

Frische Couscous-Linsen-Bowl

(Steps Bilder Informationen

Zutaten 759 Quinoa

50 g rote Linsen

1 Mdhre

1/8 Rotkonhl

1/4 Gurke

30 g Cashewkerne
60ml warmes Wasser
1 Hand voll Petersilie
1 EL Hefeflocken

1/2 Teeloffel Sojasauce
1 TL Essigsaure

1 TL Agavendicksaft

Zubereitung Quinoa und Linsen nach

Packungsangabe kochen

. Frisches Gemuse waschen
zerkleinern

. Cashewkerne mit Petersilie
und restlichen Zutaten
purieren und mit Gewlrzen
abschmecken

o Alle Komponenten
gemeinsam anrichten

Nahrstoffe . Gesamtkalorien: 739 kcal
E’;?orien e  Besonders viele Ballaststoffe
und ungesattigte Fettsauren
° Reich an Eisen, Kalium und
Phytonahrstoffen
\ J
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