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Detaillierte Übersicht der Nahrungsmittel 
Die markierten Nahrungsmittel sind auf den Tischsets aufgeführt. 

Nährstoff: Eisen

Lebensmittel: Schinken, Eigelb, Weiße Bohnen, Parmesan, Sardinen, Schwarzwurzel, Erbsen, Johannisbeeren, Mandeln, Feigen, Datteln, Linsen, Weizenkleie, Grünkern, Buchweizen, Hirse, Haferflocken, Pfifferlinge, Sojabohnen, Vollkornbrot, Geflügel, Meeresfrüchte (Miesmuscheln, Tiefseegarnelen, Austern, Shrimps, Krabben), Artischocken, Feldsalat, Mangold, Basilikum, Haselnüsse, Sesam.

Viele Gewürze, z.B. Chillipulver, Liebstöckl- und Sellerieblätter, Schnittlauch, Sanddornsaft, Wildkräuter (Brennnessel, Vogelmiere)

Nährstoff: Zink

Lebensmittel: Kürbiskerne, Hartkäse (Edamer, Emmentaler, Gouda, Parmesan), Austern, Haferflocken, Paranüsse, Linsen, Erdnüsse, Vollkornbrot, Rindfleisch, Leber (Kalb, Schwein, Rind, Huhn), Maiskolben, Garnelen, Sonnenblumenkerne, Weizenkleie, Pilze, Mungobohnen, Zitronengras, Getrocknete Tomaten, Hefe, Dill, Zitronenmelisse, Thymian, Basilikum, gelbe Erbsen, Aal, Hecht.
Nährstoff: Vitamin A

Lebensmittel: Karotten, Feldsalat, Staudensellerie, Süßkartoffel, Paprika rot und gelb, Spinat, Honigmelone, Äpfel, Eier, Butter, Milch, Grünkohl, getrocknete Aprikosen, Rucola, Endivien, Fenchel, Kürbis, Mango, Frühlingszwiebel, Petersilie, Dill, Rosmarin, Kresse, Koriander, Papaya.
Nährstoff: Jod

Lebensmittel: Fisch (Seelachs, Kabeljau, Scholle, Thunfisch), jodiertes Salz, Broccoli, Champignons, Meeresfrüchte (Muscheln, Garnelen, Austern, Hummer), Algen und Seetang (in kleinen Mengen), Brot (mit Jodsalz gebacken), Offenkartoffeln (mit Schale), Milch und Milchprodukte.
