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Vorwort

Ungefahr 6,5 Millionen Menschen haben sich in unserem Land dazu entschieden vegetarisch zu
leben, circa 900.000 sogar vegan. Es gibt verschiedene Formen des Vegetarismus, doch wahrend
im Rahmen dieser Ernahrungsform noch Eier, Milch, Milchprodukte sowie Produkte von leben-
den Tieren wie etwa Honig verzehrt werden diirfen, verzichten Veganer konsequent auf alle Pro-
dukte, die von Tieren stammen. Hierzu gehdren nicht nur Lebensmittel, sondern auch Wolle oder
Lederwaren.

Es gibt sehr viele gute Griinde fiir eine pflanzenbasierte Erndhrung. Ganz egal ob Veganer oder
Vegetarier, eines haben beide in jedem Fall gemeinsam, namlich die ethisch-moralische Ausrich-
tung des eigenen Lifestyles. Das Toten von Tieren soll vermieden werden und Massentierhaltun-
gen werden ebenso strikt abgelehnt. Viele Menschen entscheiden sich auch aus Umweltschutz-
griinden fiir eine vegetarische oder vegane Erndhrung. Die Fleischverarbeitung produziert reich-
lich CO% und begiinstigt somit den Klimawandel. In gewissen Mengen ist Kohlenstoffdioxid niitz-
lich, doch reichern sich in unserer Umwelt zu hohe Mengen davon an, kann es nicht mehr richtig
abgebaut werden. Es kommt zum sogenannten Treibhauseffekt und infolgedessen zu einem zu-
nehmend warmen Klima. Wiirde auf die Massentierhaltung verzichtet werden, wiirden auch
mehr Ackerflachen zur Verfligung stehen, die fiir den Anbau von Friichten, Gemiise und Getreide
genutzt werden konnten. Das ist ein zentraler Aspekt, wenn es um den Hunger in der Welt geht.

Einer der wichtigsten Griinde, die fiir eine fleischlose Erndhrung sprechen, ist jedoch die Gesund-
heit: Eine vegetarische und auch eine vegane Ernahrungsweise fordern die Gesunderhaltung des
Organismus. Sich vegan und vegetarisch zu ernahren erfordert gewisse Grundkenntnisse zu den
essenziell wichtigen Nahrstoffen sowie die richtige Zusammenstellung der Tagesmahlzeiten. Ge-
nau diese Informationen wollen wir Ihnen in diesem grofRen 2-in-1-Buch vermitteln. Gleichzeitig
finden Sie in diesem Buch grofRartige 300 Rezepte - die komplett ohne Fleisch auskommen, dafiir
aber richtig gut schmecken sowie den Nahr- und Vitalstoffbedarf auf optimale Weise decken.
Sie werden sehen, dass Sie weder bei einer vegetarischen noch bei einer veganen Ernahrung auf
kostliche Mahlzeiten verzichten mussen: Im Gegenteil, Ihnen stehen zahlreiche gesunde, ab-
wechslungsreiche und sattigende Foods zur Verfiigung, die jede Mahlzeit zu einem echten kuli-
narischen Genuss werden lassen.

So wiinschen wir lhnen nun viel Freude beim Lesen und natiirlich ein gutes Gelingen beim Nach-
kochen der Rezepte!
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Vegetarische Ernahrung

Die vegetarische Erndhrung liegt hoch im Trend: In unserem Land leben mittlerweile rund sieben
Millionen Menschen, die sich rein pflanzenbasiert erndhren. Das entspricht ungefahr 8 bis 9 %
der Landesbevolkerung.

Im Rahmen dieses Erndhrungskonzeptes wird bewusst auf Fleisch, Fisch, Gefliigel und Wurstwa-
ren verzichtet. Auch Rinder- und Hiihnerbriihe sind kein Bestandteil des Veggie-Speiseplans. Ve-
getarisch lebende Menschen verzichten zudem auch auf jegliche Aromen und Zusatzstoffe auf
tierischer Basis, so auch auf Schmalz oder Gelatine.

Doch Vegetarier ist nicht gleich Vegetarier: Es gibt verschiedene Formen des Vegetarismus. Je
nachdem fiir welche Variante man sich entscheidet, sind sogar Eier, Milch, Milchprodukte und
Honig erlaubt.

Eine vegetarische Ernahrung ist prinzipiell ganz bedenkenlos moglich. Wissenschaftliche Unter-
suchungen haben sogar gezeigt, dass Vegetarier ein hoheres Lebensalter erreichen konnen als
der Durchschnittsbiirger, denn sie ernahren sich besser, leben aber auch meistens gesiinder und
bewusster. So trinken sie beispielswiese weniger Alkohol und konsumieren auch weniger Niko-
tin.

In vielen Landern dieser Erde gehort die vegetarische Kiiche zur Haupternahrungsform - insbe-
sondere in Indien. Hier méchten wir Sie nun tiefer in diese Erndhrungs- und Lebensweise einfiih-
ren.

Die unterschiedlichen Formen des Vegetarismus

Vegetarier ist nicht gleich Vegetarier! Der eine verzichtet auf Fleisch und Fisch, wahrend der
Nachste komplett Produkte tierischen Ursprungs vom taglichen Speiseplan streicht. Andere wie-
derum gonnen sich hin und wieder ein frisches Fischfilet. Es gibt eine bunte Vielfalt an Vegetari-
ern und unterschiedliche Formen des Vegetarismus.

Veganer

Diese Gruppe ernahrt sich ausschlieflich pflanzlich. Sie lehnen alle Produkte ab, die von Tieren
stammen - und das nicht nur im Nahrungsmittelbereich, sondern auch in puncto Bekleidung
und Stoffe. Selbst bei Kosmetikprodukten achten Veganer darauf, dass sie ohne Tierversuche
produziert werden.

Pescetarier

Diese Gruppe bezeichnet Vegetarier, die sich auch von Fisch erndhren.

Flexitarier

Diese Gruppe erndhrt sich grofitenteils vegetarisch, sie essen aber auch ab und zu Fisch oder
Fleisch. Wenn sie das tun, achten diese Menschen aber auf eine sehr gute Produktqualitat und
eine sehr gute Tierhaltung.

Rohkost-Gruppe
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Diese Personen erndhren sich vollstandig aus reiner Rohkost. Diese kann omnivor, vegetarisch
oder auch vegan sein. Entscheidend ist bei dieser Gruppe nur, dass das Essen nicht hitzebehan-
delt wird.

Ovo-Vegetarier

Diese Gruppe ernahrt sich auf rein pflanzlicher Basis. Zudem sind aber noch Eier erlaubt, daher
auch die Bezeichnung ,,Ovo*“, abgeleitet vom Wort ,,ovum®, das aus der lateinischen Sprache
stammt und Ubersetzt ,Ei“ bedeutet. Auch Produkte, die aus Eiern hergestellt werden, sind er-
laubt.

Lacto-Vegetarier

Diese Gruppe lehnt Fisch, Fleisch und daraus hergestellte Produkte ab. Hingegen sind Milch und
Milchprodukte im Erndhrungsplan erlaubt. ,Lacto“ kommt ebenfalls aus dem Lateinischen und
bedeutet libersetzt ,Milch®.

Bei dieser Gruppe sind also auch Butter und Honig erlaubt.

Auf Eier wird hingegen konsequent verzichtet, ganz egal ob frisch oder in Form von Teigwaren
wie Nudeln oder Kuchen und Sofen.

Ovo-Lacto-Vegetarier

Sie verzichten auf Fisch, Fleisch und daraus hergestellte Produkte.

Allerdings essen Ovo-Lacto-Vegetarier Eier, Milch und Milchprodukte.

D.h. pflanzliche Kost wie zum Beispiel Gemiise, Kartoffeln, Reis, Nudeln, Hiilsenfriichte und Obst
sind ein zentraler Bestandteil des taglichen Speiseplans. Zudem werden tierische Produkte von
lebenden Nutztieren verzehrt, so eben Milch und Milchprodukte wie Joghurt, Kase, Butter,
Sahne, Quark, Eier und auch Honig.

Die meisten vegetarisch lebenden Menschen in Deutschland sind Ovo-Lacto-Vegetarier.

Ab jetzt fleischlos! - Die Vorteile einer Veggie-Ernahrung

Fitter, bewusster, schlanker und einfach gestinder?

Es gibt viele verschiedene Griinde, weshalb sich Menschen fiir eine vegetarische Ernahrung ent-
scheiden. Sie reichen von gesundheitlich Motiven tiber religiosen bis hin zu moralisch-ethischen
Grunden wie zum Beispiel dem Umweltschutz oder dem Tierwohl.

Fakt ist, dass zwischenzeitlich viele wissenschaftliche Studien belegen konnten, dass Vegetarier
im Allgemeinen gesiinder sind.

Wer komplett oder zumindest gréf3tenteils auf Fleisch und Fleischerzeugnisse verzichtet, hat ei-
nen regulierten Blutdruck und gesiindere Blutfett- sowie Blutzuckerwerte. Die daraus erwach-
senden Konsequenzen sind durchweg positiv, denn vegetarisch lebende Menschen leiden deut-
lich seltener an Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Beschwerden, Diabetes oder Darmkrebs. Auch
Arteriosklerose lasst sich bei Vegetariern kaum diagnostizieren.

Ein Grund fiir diesen gesundheitlichen Effekt kdnnte die ungesattigte Fettsaure ,Arachidon-
saure” sein, die in Fleisch enthalten ist. Reichert sich im menschlichen Kérper eine zu hohe
Menge davon an, kann es zu internen Entziindungsvorgangen kommen. Diese Entziindungspro-
zesse begiinstigen wiederum die Entstehung von Arteriosklerose, eine Gefalerkrankung, die zur
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Verhartung und Verengung der Blutgefadlie fiihrt. Diese Erkrankung erhéht zudem das Herzin-
farkt- und Schlaganfallrisiko.

In Fleisch findet sich noch ein weiterer Stoff, der mit grofRer Vorsicht genossen werden sollte,
namlich Purine. Sie werden in unserem Korper zu Harnsaure abgebaut. Reichert sich davon eine
zu hohe Menge an, lagert sie sich in Form von Kristallen im Gewebe sowie in den Gelenken an.
Infolgedessen kann es zu Gicht-Erkrankungen kommen.

Vegetarier leben haufig bewusster

Man konnte also durchaus sagen, dass ein abwechslungsreiches und pflanzenbasiertes Essver-
halten wie eine ,natlrliche Medizin aus der Kiiche® wirkt.

Eswerden im Allgemeinen weniger Kalorien aufgenommen und gleichzeitig kann ein gesiinderes
Fettsauremuster erzielt werden als bei klassischer Mischkost. Zudem werden im Rahmen der
taglichen Mahlzeiten generell mehr wertvolle Ballaststoffe, sekundare Pflanzenstoffe, Vitamine
und Mineralien aufgenommen: Eine perfekte Kombination fiir mehr Gesundheit, Leistungsfahig-
keit und Wohlbefinden!

Hinzu kommt, dass Vegetarier - und auch Veganer - neben der taglichen Erndhrung auch einen
gesiinderen Lifestyle pflegen: Sie trinken weniger Alkohol, rauchen weniger und sind auch kor-
perlich im Alltag aktiver.

Das Korpergewicht - ein entscheidender gesundheitlicher Aspekt

Auf Fleisch und Wurstwaren zu verzichten kann sich langfristig auch auf der Zahl auf der Waage
bemerkbar machen.

Vegetarier, die sich ausgewogen und abwechslungsreich ernahren, leiden deutlich seltener an
Ubergewicht. Zudem kann mit einer vielseitigen vegetarischen Ernahrung erfolgreich lastigen
Fettpolsterchen der Kampf angesagt werden. Warum das so ist? Ganz einfach: Pflanzliches Food
wie zum Beispiel frische Friichte, Gemiise und Hiilsenfriichte haben einen hoheren Wasseranteil,
dafiir aber einen verminderten Fettgehalt. Im Allgemeinen enthalten sie auch weniger Kalorien
als tierische Produkte.

Zudem kommt, dass pflanzliche Lebensmittel im Allgemeinen einen hoheren Anteil an soge-
nannten komplexen Kohlenhydraten sowie an Ballaststoffen aufweisen. Beide inhaltliche Be-
standteile sorgen fiir ein langanhaltendes Sattigungsempfinden und vermeiden unerwiinschte
HeilRhungergefiihle.

Damit kann die beste Grundlage fiir ein gesundes Wohlfiihlgewicht geschaffen werden.

Umweltbezogene & ethisch-moralische Motive

Auch 6kologische Aspekte fiihren sehr oft dazu, dass sich Menschen fiir einen vegetarischen Le-
bens- und Ernahrungsstil entscheiden. Eine pflanzenbasierte Erndhrung kann namlich die nattir-
lichen Ressourcen der Umwelt schonen. Aufgrund der Massentierhaltung kommt es im Laufe der
Jahre zu einer immer starkeren Abholzung der Walder, denn schliefilich muss den Nutztieren
ausreichend Weideflachen geboten werden. Des Weiteren braucht es mehr Ackerlandflachen als
Grundlage fiir die Sicherstellung des benétigten Tierfutters.

Die Zerstorung der Walder nimmt zahlreichen Tieren ihren wertvollen Lebensraum. Auch die Na-
tur leidet massiv unter dieser bedenklichen Entwicklung. Aus diesem Aspekt betrachtet, leben
Vegetarier deutlich nachhaltiger und ressourcenschonender.
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Der Hauptgrund, warum sich jedoch Menschen fiir einen vegetarischen Erndahrungsstil entschei-
den, sind die haufig lebensunwiirdigen Zustande in der Massentierzucht.

Dioxin in Eiern, zunehmende Lebensmittelskandale, ein verantwortungsloser Umgang mit Medi-
kamenten, katastrophale Haltungsbedingungen und Gammelfleisch: Solche Zustande verder-
ben den Appetit auf Fleisch und Produkte tierischer Herkunft.

Das Tierwohl hat also einen enorm hohen Stellenwert fiir Veganer und Vegetarier.

Wie oben bereits beschrieben, gibt es auch Vegetarier, die sich hauptséchlich pflanzenbasiert
ernghren, dennoch hin und wieder ein Stiickchen Fleisch genielRen. In diesem Fall wird aber auf
beste Tierhaltungsbedingungen und eine hohe Produktqualitdt geachtet, im Idealfall aus regio-
naler und kontrolliert biologischer Haltung. Mit Fleisch aus Weide- und Biohaltung sind Sie im
Allgemeinen auf der sicheren Seite, zumindest, wenn es um den Nachhaltigkeits- und Gesund-
heitsaspekt geht. Tiere, die sich von Gras, Heu und Klee ernahren, haben ein gesiinderes Fett-
sauremuster. Das bedeutet, dass dieses Fleisch fiir den menschlichen Korper als gesiinder ein-
zustufen ist als das Fleisch von Tieren aus Mastproduktion, die hauptsachlich mit Kraftfutter er-
nahrt werden.

Mythen rund um die vegetarische Ernahrung

Immer wieder bringen Kritiker an, dass eine vegetarische Ernahrung puren Verzicht bedeutet,
doch hierbei handelt es sich eindeutig um einen Mythos.

Allen, die der Fleischverzicht sehr schwerfallt, steht eine breitgefacherte Palette an vegetari-
schen Fleischersatzprodukten zur Verfligung - vom Schnitzel aus Tofu liber die fleischlose Wurst
bis hin zum vegetarischen Burger!

Ebenso ist es nicht richtig, dass eine vegetarische Erndhrung einen Nahrstoffmangel hervorruft.
Wichtig ist hier aber eine ausgewogene und vielseitige Ernahrung: Wer das im Alltag optimal um-
setzt, muss sich auch um kritische Nahrstoffe wie Vitamin B12 und Eisen keine Sorgen machen.
Auf diesen Aspekt kommen wir gleich aber noch gesondert zu sprechen.

Fiir Vegetarier empfiehlt sich aber in jedem Fall, die Blutwerte jahrlich vom eigenen Hausarzt
kontrollieren zu lassen. Auf diese Weise lassen sich mogliche Nahrstoffdefizite und Mangeler-
scheinungen rasch aufdecken und adaquat beseitigen.

Einen weiteren Punkt, den Kritiker immer wieder anbringen ist, dass eine pflanzenbasierte Kost
nicht fiir eine ausreichende Sattigung sorgt. Das ist absolut nicht zutreffend!

Ballaststoffreiche Nahrungsmittel wie etwa zahlreiche Gemiisesorten, Kartoffeln und Vollkorn-
produkte sorgen fiir eine langanhaltende Sattigung. Auch proteinreiche Milchprodukte und Hiil-
senfriichte sorgen fiir einen ausgezeichneten Satt-Effekt und weniger Heilhungergefiihle.

Wie kann ich zum ,,Veggie“ werden?

Viele Menschen entscheiden sich von einem Tag auf den néchsten fiir eine fleischlose Ernahrung
und streichen Fleisch, Fisch und daraus hergestellte Produkte von ihrem Speiseplan.

Sie kdnnen jedoch auch sanfter beginnen, indem Sie zum Beispiel erst zum Flexitarier werden.
Das ist ein guter Basisschritt, um weniger Fleisch zu essen und vor allem bewusster zu genieRRen.
Im zweiten Schritt sollten Sie sich umfassend mit den unterschiedlichen Formen des Vegetaris-
mus auseinandersetzen, um herauszufinden, welcher Lifestyle am besten zu Ihnen passt. Sollen
Milchprodukte auf dem taglichen Erndhrungsplan erscheinen oder doch lieber nicht? Mochten
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Sie Eier essen oder nicht? Soll hin und wieder auch ein Fischfilet auf dem Teller landen? All das
sind wichtige Uberlegungen, die Sie im Vorfeld unbedingt anstellen sollten.

Fir sogenannte ,Pudding-Vegetarier” bietet dieses Erndhrungskonzept keine nennenswerten
gesundheitlichen Vorteile. Diese Personen ernahren sich viel von hochverarbeiteten Nahrungs-
mitteln, zuckerreichem Food und WeiRmehlprodukten. Auf diese Weise kann die vegetarische
Erndhrung nicht ihre tatsachlichen Vorteile entfalten.

Die Kiichen dieser Welt bieten Ihnen ein facettenreiches Spektrum, um vegetarisch zu genief3en:
Ganz egal ob indisch, italienisch oder vietnamesisch: Sie konnen vieles ausprobieren und neue
Anregungen fiir Ihre tagliche Erndhrung finden.

Naturlich erwarten Sie auch hier in unserem Buch 150 geschmackvolle vegetarische Rezepte, die
fir reichlich Abwechslung und Genuss sorgen. Sie werden sehen, wie vielseitig dieses Ernah-
rungskonzept ist und dass es absolut nicht um Verzicht geht.

Vegetarisch essen - welche Nahrstoffe sind unverzichtbar?

Wenn Sie sich fiir eine vegetarische Erndhrung entscheiden, reicht es nicht aus, Fleisch und
Wurstwaren vom taglichen Ernahrungsplan zu entfernen. Es braucht eine vielseitige und ausge-
wogene Erndhrung, um Nahrstoffdefizite auszuschlieRen! Bei der Zusammenstellung der einzel-
nen Mahlzeiten sollte daher auf folgende essenziellen Nahr- und Vitalstoffe geachtet werden:

Proteine - ein Grundbaustein einer gesunden Ernahrung

Eiweille sind an vielen zentralen korperinternen Vorgangen beteiligt. Da Fisch und Fleisch als
essenzielle Proteinquellen wegfallen, sollten Milch und Milchprodukte auf dem Speiseplan er-
scheinen, also Quark, Joghurt, Kase und dergleichen. Auch Eier sind ein echtes Powerfood, wenn
es um den Proteingehalt geht.

Auch Hiilsenfriichte sind sehr hochwertige pflanzliche Eiweiflquellen und ein zentraler Bestand-
teil des vegetarischen Ernaghrungsplans.

Wer sich fiir eine Form des Vegetarismus entscheidet, in der Milch, Milchprodukte und Eier nicht
vorgesehen sind, hat dennoch verschiedene Mdglichkeiten, um den téglichen Proteinbedarf op-
timal zu decken.

Pflanzliche Alternativen wie Tofu, Sojajoghurt, Mandeldrink, Haferdrink und eben Hiilsenfriichte
leisten erndhrungstechnisch einen sehr wertvollen Beitrag.

Hochqualitative Fette

Im Vergleich zu Fleischessern haben hier Vegetarier eindeutig die bessere Position.

Wenn eine pflanzliche Erndhrung mit Niissen, Samen und Kernen erganzt wird, ist das Verhaltnis
zwischen den ,wertvollen“ Omega-3-Fettsauren und den eher ,,ungiinstigen“ Omega-6-Fettsau-
ren deutlich gesiinder.

Mit einem besonders hohen Anteil an kostbaren Omega-3-Fettsdauren punkten vor allem wert-
volle Ole wie Lein-, Walnuss- oder Rapsél. Sie sind ein wichtiger Erndhrungsbaustein, um eine
Versorgung des Korpers mit wertvollen Fetten sicherzustellen.

Vitamin B12 - ein essenziell wichtiger Mikronahrstoff

Dieser wasserlosliche Mikronahrstoff ist von zentraler Bedeutung fiir den menschlichen Korper,
denn es erfiillt unter anderem grundlegend wichtige Funktionen bei der Bildung roter Blutkor-
perchen. Vitamin B12 findet sich in natiirlicher Form fast ausschlieRlich in Produkten tierischer
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Herkunft. Wer nicht nur auf Fleisch, sondern auch auf Eier, Milch und Milchprodukte verzichtet,
verzichtet, riskiert Vitamin-B12-Defizite. Infolgedessen kann es zu Schadigungen der Nerven
aber auch zu Stérungen der Blutbildung kommen.

Das Problematische ist hier, dass dieses Vitamin in der Leber gespeichert wird. Echte Mangeler-
scheinungen machen sich somit oftmals erst nach Jahren bemerkbar!

Personen, die sich vegan erndhren, miissen daher auf Lebensmittel setzen, die mit Vitamin B12
angereichert sind. Unter Umstanden muss auch - nach Riicksprache mit dem behandelnden Arzt
- auf geeignete Nahrungserganzungsmittel zurlickgegriffen werden.

Vitamin D - das Sonnenvitamin

Dieses fettlosliche Vitamin ist unter anderem fiir starke und gesunde Knochen von grofRer Be-
deutung. Es findet sich insbesondere in fettreichen Seefischen wie Hering, Makrele, Thunfisch
oder Lachs. Zudem kommt es - wenn auch in etwas geringeren Mengen - in Milchprodukten so-
wie in Eigelb vor.

Der Korper kann Vitamin D unter Einfluss von ausreichend Sonnenlicht auch selbst bilden, doch
vor allem in den dunklen Herbst- und Wintermonaten kann es hier zu Mangelerscheinungen
kommen. Davon betroffen sind vor allem Personen, die sich taglich weniger als 30 Minuten drau-
Ren aufhalten.

Auch dieser Wert sollte in regelmaRigen Zeitabstanden vom Arzt professionell bestimmt werden.
Gegebenenfalls sind auch hierfiir geeignete Supplemente einzunehmen.

Eisen - ein zentrales Spurenelement

Eisen ist ein so wichtiges Spurenelement, ohne das wir Menschen tberhaupt nicht iberleben
konnten.

Es bindet Sauerstoff an das Hamoglobin, den roten Blutfarbstoff. Auf diese Weise wird dieser
Blutfarbstoff im gesamten Korper verteilt und kannin den Korperzellen fiir die Energiebereitstel-
lung verwendet werden.

Kommt es zu Eisendefiziten im Organismus kann es zu einer Blutarmut, einer sogenannten And-
mie, kommen. Sie duRert sich in Symptomen wie zum Beispiel Konzentrationsschwierigkeiten,
Haarausfall, Miidigkeit, Erschdpfung oder auch Schwindelgefiihle.

Eisen findet sich sowohl in pflanzlichen wie auch in tierischen Lebensmitteln, doch die Bio-Ver-
fliigbarkeit aus tierischen Quellen ist wesentlich hoher! Das heil’t, dass der Korper tierisches Ei-
sen schneller aufnehmen und leichter verwerten kann.

Problematisch sind in diesem Zusammenhang auch noch verschiedene Stoffe wie zum Beispiel
Kalzium, Tannine aus Kaffee und Tee sowie Phytinsadure, die in Getreide enthalten ist: Diese Sub-
stanzen hemmen namlich die Eisenaufnahme in den Korper. Vitamin C hingegen begilinstigt die
Eisenaufnahme!

Aus diesem Grund sollten eisenreiche Lebensmittel wie zum Beispiel Getreideprodukte, griine
Blattsalate oder Hiilsenfriichte immer in Kombination mit Vitamin-C-reichen Foods gegessen
werden, so etwa mit Friichten und Gemiise.

Wir empfehlen Ihnen, regelmalig den Eisengehalt in hrem Korper checken zu lassen. Sprechen
Sie hierzu mit Ihrem Hausarzt oder Ihrer Hausarztin.

Jod - fiir gesunde Schilddriisenfunktionen
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