skiadnik produkty uwagi
mleko, jogurt, sery; soja, -, soczewica, groch, m;
biatko owies, pszenica, zyto, maka, . ;
o fmalcaronyfchic
tatki owsiane, otreby pszenne,
onni | iama i, PR, TR, S5t P |  groch, IETSRGIGRORERY,
suszone morele, KBV It, BTN, fici, EOTE, -, cytrusyNrézne rodzaje orzechow.
chleb (najlepiej razowy)lziemniakillkukurydzallmakaro
weglowodany 7 5lni , Ziarna ﬁszenicy, jeczmien, gryki, peczaka, zyta,
siemie Iniane(mielone)-
thuszcze 0); kwas omega 3 (3 tyzki
dziennie)
selazo faselal] zielone warzywa lisciaste, soczewica, tofu i inne wyroby sojowe, [S5 208 o /4 1 iik5 |, Nasiona dyni i Bronaeane, m, Coimennle herbatka z
okrz
suszone owoce. pokrzywy
; mleko i produkty mleczne, tofu, ziarna sezamu, wzbogacane mleko sojowe i ryzowe,
wapn . : . .
P zielone warzywa (SJ0IEL, brokuty), foslinystraczkowe, migdaly, I
cynk soczewica, dynia, (&1 E00 S, BPA0E010, ziarna sezamu, m, pieczarki.
fosfor _ kasze (zwlaszcza gruboziarniste ) Mpieczywo razowes
magnez b o oo - g el Riemniaki
potas produkty zbozowe np. pieczywo razowej _, , m, warzywa i owoce.
sod gtownym zrédtem sodu jest sol kuchenna, warzywa i owoce.
chlor s6l kuchenna.
siarka bialko roslinne, platki owsiane.
miedZ _, produkty zbozowe (np. pieczywo ciemne)8 m, warzywa i owoce.
mangan | [TESARIEIEETNIE, Suchemasiona roslin'straczkowych, NG TR A NEE N e
jod warzywa, woda pitna oraz sél kuchenna.
fluor warzywa np. kalafior, woda pitna.
chrom produkty zbozowe.




molibden

selen

gléwnie produkty zbozowe

jaja, mleko, produkty mleczne oraz jako prowitamina karoten, JueyAANe4=Ke) (S[=gsleldslelsrAnERToR ilatalfe{o],
[EETaa, [N, satata, BH0SZEKZielony, jarmuz, dynid, DoCwina, STz, SAGAL,

morele, jagody, owoce dzikiej rozy;

B1

[ig4ivAz, jaja, nietluskane ziarno pszenicy, platki owsiane, m, orzechylats  Mbieczywo pelnoziarnistel

B2

TR, mleko, jaja, ser zGhty, ptatki owsiane, cale ziarno pszenicy, FAOTELS, [tEreatiar), LIl i),

B5

FITATL, jaja, mleko, nietuskane ziarno pszenicy, platki owsiane, [Soie/ar s ria e RN EL], m, szpinakMmarchew}
kapusta}

B6

[TOYLIL:, nietuskane ziarno pszenicy, SN, [Ehnae, platki owsiane, mleko, i eanan, m

B12

jaja(zottko), produkty mleczne(sery zotte), mleko sojowe, zywnos$¢é wzbogacona witaming, suplementy.

witaminy
@)

owoce: r6za cukrowa, réoza dzika, porzeczka czarna, porzeczka biata, porzeczka czerwona, agrest,
grejpfrut, cytryna, pomarancz, malina, TRUSKAWKA.

7/
warzywa: Fabarbar, bo b PR, kalafior, SzCzypior, PO, cebula, SioszeREiEIoNy, =1 a0
M), rzepa, jarmuz, (B BeReTaor, ek, chrzan, RZODKIEWKA, brukselka, brokuty.

poprawia przyswajalnosé
zelaza

zboza, sery z6kte, jaja, masto, masto roslinne, platki $niadaniowe (wzbogacane)

dostarcza ja réwniez
Storice

masto, jaja $wieze cale, soja, kielki zb6z, T IR N S AR, L e R s fo Ay, zboza, platki owsiane
m, szparagi, [EICERC e RR e, jarmuz, gioszekzielony, brukselka, faselabiala, groch, masto roslinne

lucerna, ANTEY, [Enne, kalarepa, BiEranay, netles;, groch, TRUSKAWKI, m, sery z6lte, z6ltka jaj.

[TOYAPE, ziamo pszenicy, jaja, mleko, banany, winogrona, _, kalafior, groch, 2o, cebula, satata, BURAKI,
ey, [ENE, GRZYBY.

PP

drozdzeR N3N C AL R A iTa Mpelnoziarnisty chlebfichleb bialy - - - -'8szpinakliabtkallkapustal , m,
-

kwas
foliowy=M=B11

mleko, jaja, zielone warzywa liSciaste (np. jarmuz | salata, naé pietruszki), bocwina, ARBUZ, dynid,

kapustal m _ marchewlpenoziarmisty chleb, produkty zbozowelkasza jeczmienna.




