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Warum Zink so entscheidend ist

Für Frauen

Für Männer

Bei Kinderwunsch solltest du, das obere Ende des Tages-
bedarfs anstreben – gezielt über die richtige Ernährung.



Dein Tagesbedarf im Überblick

7–10 mg 10–16 mg

Die besten Zinkquellen



Deine Wocheneinkaufsliste



01
Montag

Chia-Overnight-Oats mit Kürbiskernen & Beeren

Rindfleisch-Bowl mit Quinoa, Rucola & Avocado

Cashew-Butter auf Reiswaffeln + grüner Tee

Lachs mit Linsengemüse & Spinat



02
Dienstag

Scrambled Eggs mit Hanfsamen & Vollkorntoast

Schneller Garnelen-Salat mit Zitrone & Avocado

Kürbiskern-Mix & Apfel

Hühnchen-Stir-Fry mit Brokkoli, Pilzen & Sesam



03
Mittwoch

Smoothie-Bowl mit Hanfsamen, Mandeln & Beeren

Linsenhack-Tacos mit schwarzen Bohnen

Hummus mit Gemüsesticks & Leinsamen-Cracker

Glasierter Sesam-Tempeh mit Süßkartoffelpüree



04
Donnerstag

Warmes Porridge mit Cashewmus & Banane

Garnelen-Pasta mit Zucchini & Zitrone

Energy Balls aus Datteln, Cashews & Kakao

Ofen-Hähnchen mit Rosmarin-Kartoffeln & Bohnen



05
Freitag

Vollkornbrot mit Hummus, Avocado & Kresse

Buddha Bowl mit Tempeh, Edamame & Sesam

Kokosjoghurt mit Hanfsamen & Beeren

Portobello-Steaks mit Kürbiskern-Pesto & Ofengemüse



06
Samstag

Buchweizen-Pancakes mit Apfelkompott

Vollkornpasta mit Rinderhack-Bolognese

Dunkle Schokolade & Mandeln

Hähnchen-Curry mit Kichererbsen & Basmatireis



07
Sonntag

Shakshuka mit Vollkornbrot

Rinderschmorbraten mit Süßkartoffeln & Rotkohl

Kürbiskern-Cracker mit Cashew-Frischkäse

Kürbissuppe mit gerösteten Kürbiskernen



Tipps für maximale Aufnahme

Profi-Tipp für Männer

Profi-Tipp für Frauen



Fruchtbarkeit ist mehr als ein
Nährstoff

Du brauchst mehr Wissen: Kostenlose Guides sowie Kurse rund um
Zyklus, Hormone & Kinderwunsch gibt's auf bodysynchron.de


