Superfoods fur jede Jahreszeit

@ Reich an Antioxidantien

(V) Perfekt fiir einen gesunden Lebensstil
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Sommer

Friahjahr }

Himbeeren, Erdbeeren, Blaubeeren
Reich an Vitamin C und Folsaure, die
das Immunsystem und die
Zellgesundheit unterstitzen.

Spinat
Enthaélt viel Vitamin A, C und E sowie
Eisen fiir die Energieversorgung.

Spargel
Ein Superfood mit Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralien.
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Wassermelone

Enthalt u.a. Vitamin A und C. Ist reich an
Lycopin, das entziindungshemmend wirkt.
Ideal zur Hydration.

Tomaten

Enthalten viel Vitamin C, Kalium und
sekundare Pflanzenstoffe, fiir ein starkes
Immunsystem und schéne Haut.

Paprika

Liefert Vitamin C und Beta-Carotin, die
Zellen schiitzen und die Hautgesundheit
fordern.
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Herbst

( Winter )
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Kiirbis

Enthalt Beta-Carotin, das im Korper
zu Vitamin A umgewandelt wird und
die Zellen schiitzt.

Apfel

Reich an Vitamin C und Polyphenolen,
die u.a. entziindungshemmend
wirken.

Baumniisse

Eine hervorragende Quelle fiir
Vitamin E und Omega-3-Fettsauren.
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Griinkohl

Enthalt eine hohe Menge an Vitamin
A, C, E und K sowie B-Vitamine.

Rote Beete
Fordert die Durchblutung, ist reich an
~ Eisen und Folsaure.

Orangen

Ein Klassiker im Winter. Reich an Vitamin
C zur Starkung des Immunsystems.
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