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nienasycone kwasy tluszczowe
witaminy: betakaroten, E, C, z érupy B, foliany

Gdzie to TA\'Y-

najlepsze zroédta

biatko: chude migso, ryby morskie, s0ja, groszek, kukurydza, fasol
fluor: woda mineraina

foliany:

mikroelementy (wapn, magnez i potas):

a, orzechy, nasiona

drozdze, surowe Zielone warzywa, petne Ziara, owoce, otreby pszenne
chude mieko, sery, ryby, owoce i warzywa, orzechy i nasiona, zboza

nienasycone kwasy tluszczowe:
wapn:

weglowodany:
witamina A / betakaroten:
witaminy z grupy B:
witamina C:

witamina D:
witamina E:

witamina K:
zelazo:

Opr: i
pracowanie merytoryczne i konsultacje:

ryby morskie, oleje rolinne, orzechy i nasiona, zboza
chude mieko, biate sery, niewielkie ilosci zOttego sera, jogurty,
owoce | warzywa, orzechy i nasiona

jajko, makrela / marchew, natka pietruszki, sz¢z
owoce, warzywa, kasze, chude migso, ryby, jajko
owoce dzikiej rozy, porzeczki, kiwi, grapefruit, pom
brokuty, kapusta, kalarepa, kalafior, szpinak, 1z0
chude mieko, niewielkie ilosci zOttego sera, jajko, ma
oleje roélinne, ziarna Zboz, kasze, zielone warzyw
kapusta wioska, brzoskwinie, makrela wedzona
zielone warzywa lisciaste - szpinak, salata, brukselka, Z
chude migso, ryby, jajko
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kefiry, ryby, chude migso

aw, szpinak, dynia, pomidory, morele

arancze, cytryna, jabtko, maliny, agrest, natka pietruszki, brukselka,
dkiewka, satata, pomidory, ziemniaki
krela, $ledz, wegorz, szprotka, borowik, kurka, pieczarka

a lisciaste, natka pietruszki, groszek zielony, kukurydza,

ielona herbata, kapusta, kalafior, jajko, groch zielony, fasola, zboza
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