Diese Mikrondhrstoffe haben einen posiiven Einfluss auf deine Fruchtbarkeit:

F & Bq in Blattsalaten, Brokkoli, Griinkohl, Spinat, Tomaten,
OLSAUR[( ) Weizenkeimen, Hilsenfriichten, Hefe, Eiern und Niissen

VHA IN B(} Fleisch, Fisch, Vollkornprodukte, Milch und Milchprodukte,
M Kdase, Hulsenfrichte, Kartoffeln, Bohnen, Erbsen, Karotten

Zitrusfrichte, Kiwi, schwarze Johannisbeeren, Paprika,
VHAMIN E Kartoffeln, Brokkoli, Griinkohl

Karotten, Feldsalat, Spinat, Griinkohl, Brokkoli, Rinderleber,
BHA—[AROHN Eigelb, Butter, Thunfisch, Aprikose

YCOPIN Wassermelone, Papaya, Grapefruit, Tomaten, Spargel,
Mango, Basilikum, Karotten
g

VITAMIN Bl) Fleisch, Fisch, in geringen Mengen in Eiern, Milch und Kése

]OD Seefische und Meeresfriichte, jodiertes Speisesalz, Milch
(Achtung: nicht in Bio-Milch!), Milchprodukten und Ei
Weizenkeime, Sojabohnen, Nisse, Leinsamen, Avocado,
VHAMIN [ pflanzliche Ole
geringe Mengen in Fisch, Lebertran, Kalbfleisch, Innereien,
VHAMIN D Eiern, Champignons
ZINK Muskelfleisch, Gefltigel, Innereien, Austern, Hartkdse, Voll-
kornprodukte, Haferflocken, Hilsenfriichte, Niisse, Samen
SH.[N Fisch, Fleisch, Schweineniere und -leber, Thunfisch,
Sardinen, Milch, Eier, Parantisse
KUPF[R Fisch, Innereien, Hulsenfriichte, Nusse, Samen, Vollkorn-
produkte, Kakao
HS[N rotes Fleisch, Gemse, Hulsenfriichte, Vollkornprodukte
DHAUND DHA: Seefisch, Meeresfriichte / Linolsdure: Ole aus Getreide-
{INOLSHURE keimen (zum Beispiel Leindl, Distel6l, Rapsél, Sojabohnendél)
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