
Natrium Kalium Kalzium Magnesium Phosphor Eisen Zink Jod Chrom Selen Fluor

1g Speise-
salz enthält 
ca. 400mg 
Natrium

Fleisch, Fisch Fisch, Fleisch, 
Geflügel

alle prote-
inreichen 
Lebensmittel. 
Fleisch, Fisch, 
Geflügel, 
Muscheln, 
Garnelen

Fisch, Fleisch, 
Rinderleber, 
Garnelen, 
Hackfleisch, 
Schnitzel, 
Rind, Ente

Fleisch (Kalbs-
leber), Fisch, 
Austern

jodiertes Spei-
sesalz, Fisch, 
Seefisch, 
Meeresfisch, 
Meerestiere

Fleisch, Fisch rotes Mus-
kelfleisch, 
Schweine-
fleisch, Mee-
restiere

fluoridiertes 
Speisesalz

Milch- und 
Milchprodukte

Milch- und 
Milchprodukte 
(Schmelzkäse)

fütterungsab-
hänig in Eier 
und Milch

fütterungsab-
hängig in Eiern

Gemüse 
(Tomaten, 
Kohlgemüse, 
Pilze...)

Gemüse 
(Brokkoli, 
Kohlrabi, Ret-
tich, Mangold, 
Grünkohl)

Grünes Gemü-
se (Rosenkohl, 
Zucchini, Mais, 
Tomaten, Rote 
Bete

Pilze Gemüse (Zuc-
chini, Rettich)

Brokkoli Feldsalat, 
Grünkohl, 
Spinat, Brok-
koli, Möhren, 
Chamignons

Kartoffeln

Hülsenfrüchte Hülsenfrüchte Hülsenfrüchte Hülsenfrüchte Hülsenfrüchte gelbe Erbsen, 
Limabohnen, 
Linsen

Obst (Bana-
nen, Kiwi, Fei-
ge, Orangen, 
Zitrusfrüchte, 
Trockenobst, 
Johannisbee-
re, Holun-
derbeere, 
Honigmelone)

Manche Obst-
sorten (Dat-
teln, Orangen, 
Mandarinen, 
Feigen, Kiwi, 
Aprikosen)

Obst Pflanzenöle, 
Bierhefe, 
Schwarzer Tee

Schwarzer 
Tee, Mineral-
wasser

Vollkornge-
treide (Grün-
kernschrot, 
Haferflocken, 
Roggen, Bul-
gur, Maisgrieß, 
Vollkornnudel)

Vollkornge-
treide

Vollkorn-
getreide, 
Haferflocken, 
Vollkornnudel, 
Grünkern, 
Roggenvoll-
kornbrot

Hafer, Wei-
zenkeime, 
Weizenvoll-
kornbrot

Vollkornpro-
dukte je nach 
Bodenverhält-
nissen

Getreide 
abhängig von 
Bodenverhält-
nissen

Bierhefe Mohn, Sesam Beeren Cola Getreidekeime Weizenkeime
Kakaopulver Kräuter Avocado Wurstwaren Nüsse Nüsse
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Mineralstoffe


