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In der Schwangerschaft

Wichtige Nahrstoffe und Lebensmittel

Folsaure Eisen & Vitamin B12 Calcium
Mangold Fleisch Milch
Spinat Eier Milchprodukte
Fenchel Milch Spinat
Brokkoli Milchprodukte Brokkoli
Bohnen Seefisch Fenchel
Erbsen (Feld-)Salat Kohlrabi
Linsen Hirse frisches Obst
Kichererbsen Linsen saisonales Gemtise
Sojasprossen

Vollkornprodukte
Obst

Nusse
(Ubrigens auRerdem eine Wunderwaffe gegen Sodbrennen!)

/\ Verbotene Lebensmittel

Rohmilchprodukte Rohes Spezielle Fische

z.B. Camembert, Gorgonzola Rohes Fleisch oder rohe Wurst Rohe oder gerduchere Fische

Brie, Tilsiter z.B. Salami, Raucherschinken, z.B. Sushi, Raucherlachs,
) ) rosa gebratenes Fleisch Thunfisch

Mit dem Vermerk ,aus pasteuri-

sierter Milch“ bist du safe! Rohe Eier Erlaubt bleibt Fisch in gegartem

. . . |

Vor dem Kisegenuss immer die _er SPlegelel, Mayonnaise, oder durch gebratenem Zustand!
. . iramisu

Rinde abschneiden! Generelles No-Go: Raubfische

Erlaubt bleibt alles, was
ausreichend gekocht oder

gebraten wird!

Verzichte auch auf Kdse von der
Theke und schon geriebenen
Kase!



