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Mehr wissen, besser essen
Wer die pflanzlichen Alternativen zu Steak, Fisch, Quark 
und Eiern kennt, kann sich auch vegan und vegetarisch 
ausgewogen und reichhaltig ernähren:

Proteine
Nicht nur in tierischen Produkten ist  
Eiweiß enthalten. Pflanzliche Protein- 
bomben sind zum Beispiel Hülsenfrüchte  
wie Linsen, Erbsen und Bohnen sowie  
Nüsse und Samen.

Fett
Die vegane Ernährung ist sehr fettarm.  
Deswegen sollten Öle und Fette, die Omega 
-3-Fettsäuren enthalten, unbedingt auf dem  
Speiseplan stehen. Sie sind außerdem wichtig,  
weil sie Herz-Kreislauf-Krankheiten vorbeugen.  
Leinöl liefert besonders viele der gesunden,  
ungesättigten Fettsäuren.

Nährstoffe
Veganer und Vegetarier werden oft gefragt, wie sie ihren 
Nährstoffbedarf decken. Eisenlieferanten sind zum Beispiel 
Spinat oder Haferflocken. Kalzium steckt etwa in Tofu oder 
auch in Sojamilch.

MEHR INFOS FINDEN SIE UNTER 
KAUFLAND.DE/HAPPYFOOD

Weißwein
halbtrocken

Rotwein
halbtrocken

SACLA 
Pesto Verde
aus rein 
pflanzlichen 
Zutaten
190-g-Glas
(100 g = 1.05)

-33%
2.99

1.99

LIZZA 
Low Carb Pasta
Bio-Rigatoni  
aus Leinsamen,  
glutenfrei
250-g-Packg.
(100 g = 1.00)

-12%
2.86

2.49

BARILLA 
Bolognese Soja
aus Soja und ital. 
sonnengereiften  
Tomaten
195-g-Glas
(100 g = 1.03)

-33%
2.99

1.99

-20%
2.79

2.22

SONTINO 
Bio-Sangiovese 
oder Chardonnay
Italien, z. B. Sangiovese: 
Kirschfrucht, füllig,  
weich, passt zu Pasta 
und Salat
je 0,75-l-Fl.
(1 l = 3.99)

-25%
3.99

2.99

LAVERA 
Bio-Duschgel
milde Pflege mit 
Pflanzenwirkstoffen 
aus kontrolliert 
biologischem Anbau,  
Orange-Sanddorn  
oder Wildrose
je 200 - 225-ml-Tube
(100 ml = 1.50)

-20%
3.75

2.99

LIKE MEAT 
Bio-Curry-
Filetstücke
aus Erbsenprotein
160-g-Packg.
(100 g = 1.39)

-20%
2.79

2.22

LIKEMEAT 
Bio-Filetstücke
aus Bio-Soja, 
Hähnchen- oder 
Pulled-Pork-Art
je 160 - 180-g-Schale
(100 g = 1.24 - 1.39)

✓  Die leckere Alternative zu Weizenpasta 
mit 83 % weniger Kohlenhydraten

✓ Die erste Pasta auf Samenbasis

✓ Reich an Ballaststoffen und Proteinen

AUS UNSERER 
KÜHLUNG

Hinweis_Kuehlung
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* Aktionsware kann aufgrund begrenzter Vorratsmengen bereits im Laufe des ersten Angebotstages ausverkauft sein.  
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