
AB: Vegane Ernährung
AES Gesundheit  10 

Ve ga ner
...ist eine Be zeich nung für Men schen, die sich aus schließ lich von 
pflanz li chen Nah rungs mit teln er näh ren. Sie ver mei den alle Le bens -
mit tel, die auf einen tie ri schen Ur sprung zu rück zu füh ren sind wie 
z.B. auch Honig, Eier und Milch. Je nach Stren ge der Um set zung 
wird auch auf an de re Pro duk te tie ri schen Ur sprungs ver zich tet wie 
z.B. Le der schu he, Wolle, Dau nen. 

2 Nenne 6 ge sund heit li che Vor tei le, die eine ve ga ne Er näh rung mit sich brin gen kann. 

1 Was isst ein Veganer? Informiere dich untee dem QR-Code. 

Kuchen
Sojamilch
Obst
Eier
Nudeln
Käse
Honig
Gemüse

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

3 Be grün de, wie diese po si ti ven Eff ek te ent ste hen kön nen. 

 

Bereitgestellt von: MNWeG
Stand: 22.10.2024
Lizenzhinweise: https://editor.mnweg.org/mnw/dokument/vegane-ernaehrung-2

Seite: 1/2  
MNWeG

https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/vegan
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/vegan
https://www.gesundheit.gv.at/leben/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/vegan


AB: Vegane Ernährung
AES Gesundheit  10 

6 Er gän ze die Ta bel le mit wich ti gen Le bens mit tel, die ein Ve ga ner 
als Er satz pro duk te für tie ri sche Le bens mit tel essen kann. 

5 Bei welchen Nährstoffen können Mangelerscheinungen auftreten? 

Vitamin C
Langkettige Omega-3-Fettsäuren
Zink
Kohlenhydrate

Proteine 

Langkettige 
Omega-3-FS

Vitamin B12

Vitamin D12

Vitamin B2

Kalzium 
 

Eisen

Jod

Zink

Selen

Eisen 
Kurzkettige Omega-3-Fettsäuren
Vitamin B2
Proteine

4 Warum raten Ex per ten dazu, bei ve ga ner Er näh rung eine Er näh rungs be ra tung
oder einen Di ä to lo gen zu Rate zu zie hen oder gar re gel mä ßig den Arzt auf zu -
su chen? Be grün de und be nen ne auch ge sund heit li che Ri si ken. 
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