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rozpuszczalue w wodzie
Gdzie sig zua/HU/é 4
C

, OWOCe dzikiej rézy, papryka, czarna
ka, truskawki, kapusta (réwniez kiszona)
Kiwi, cytrusy

B1

MIESO wieprzowe, produkty zbozowe (ptatki owsiane,
kasza gryczana). soja, rosliny strgczkowe, dréb, jaja

BZ

mleko, sery, jaja, mieso, ryby, produkty zbozowe 7z pef
przemiatu, rosliny straczkowe, brukselka, grzyby

PP

mMIeso i jego przetwory, ryby morskie, ziarna zbéz i ich
przetwory (otreby pszenne. zarodki, kasza gryczana, razowe
pieczywo), orzeszki ziemne, grzyby

B12

podroby (watroba, nerki), ryby, zéttko jaja,
sery zoétte, mleko

Kwas folthc/

watroba, produkty zbozowe (otreby pszenne, pleczywo
pefnoziarniste), szpinak, brukselka, Szparagl, bob, kalafior,
brokuty, groch, Jaja
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natka pietruszki
| Czerwona porzecz
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WITAMINY, %
NA DOBPE MINY!

A

ttuste ryby morskie (makrela, Iéllidj'n:zlslguw’
a fuste mieko, ,
masto, jaja, petnot .
pomarar’\chovve i ciemnozielone warzywa

D

Sledz ), watroba,
by (éledz, makrela, weggorz
ey yzé’(tko jaja, masto, mleko
oleje roslinne (stonecznikowy, sojovvyk,)
rzepakowy), migso 1 Jego przetwory, ré/ 3&2)
rodukty zbozowe (kasze, p_’ratkl owslane, ,
i kietki pszenicy

K

zielone warzywa lisciaste (szpmak,}fza’(;ar;tlae)léo
zielona herbata, vval.troba, sery, maasélgnka)
| jego przetwory (jogurt, _I<ef|r, m @),
produkty zbozQwe
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