PRODUKTY ZAWIERAJACE

/WIERZECE ROSLINNE

MEse STRACZKL
WATROBKA WIEPRZOWA SOIA NASIONA.
WATROBKA KURZA TOFU.
WATROBA WOEOWA, FASOLA BIALA,
WATROBKA Z GESI SOCZEWICA CZERWONA,
WOEOWINA, CIECIERZYCA.
CES. BOB.
RACZKA, GROSZEK ZIELONY
KROLIK. FASOLA CZARNA
CIELECINA. ORZECHY/PESTKI
PIERS Z INDYKA DYNIA, PESTKL
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ORZECHY PISTACIOWE.
RYBY SEZAMNASIONA
EOsos, SLONECZNIK NASIONA,
MINTA, WIORKI KOKQSOWE. __________
DORSZ MIGDALY.
________________________________ SEZAM.
_ZOLTKQ JAJA KURZEGO, ______ ORZECH KOKOSOWY.
JAIO ORZECHY WEOSKIE.
________________________________ ORZECHY LASKOWE.
________________________________ ORZECHY ARACHIDOWE

ZRODEO DANYCH:
USDA NATIONAL NUTRIENT DATABASE.
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PRODUKTY ZAWIERAJACE

ROSLINNE

_ZBOZAJKASZE _______________ WARZYWA
__OTREBY.PSZENNE.___________ SZPINAK
_KASZAJAGLANA. ____________ SICIAN
_ MAKA PSZENNA_TYP 2000, __ BoB o
_PLATKIOWSIANE. BURAK
__MAKA _PSZENNA_TYP 1850, ___ (ZOSNEK oo
_ MAKA ZYTNIA 2000, ______ JARMUZ
_PLATKIJECZMIENNE. _________ POR
_MAKA ZYTNIA 2000, ________ BROKUEY
__KASZA GRYCZANA. BRUKSELKA
________________________________ FASQLKA_SZPARAGOWA ______
__OWOCE -~ MALA ILOSC ZELAZA DyNIA
_Awokapo. . W
 MaALNY. . e
| POZIOMKL . _________________ R sieelaaii
INNE
CTRUSKAWKL . e
SUSZONE MORELE
MORELE...___________________
KAKAO
| CYTRYNA . ___________ == -~
DAKTYLE
_CZARNEJAGODY_____________ e

7RODLO DANYCH:
USDA NATIONAL NUTRIENT DATABASE,
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PRODUKTY ZAWIERAJACE

w witamine C

OWOCE________________________ WARZYWA
ROKITNIK. NATKA PIETRUSZKIL ___________
DEREN. BRUKSELKA
CZARNA PORZECZKA. _________ JARMUZ
TRUSKAWKIL PAPRYKA ZIELONA ____________
POMEIO KALAFIOR
POZIOMKI_____ BROKULY
KIwil SZPINAK
CYTRYNY KAPUSTA CZERWONA _________
POMARANCZE KAPUSTABIALA
CZERWONA PORZECZKA ______ POMIDORY_
KAPUSTABIALA
GREJPFRUT_CZERWONY________ .
GREJPFRUT BIALY_
LIMONKA

ZRODLO DANYCH:
USDA NATIONAL NUTRIENT DATABASE.
TABELE ZYWNOSCI 177



