
SOJA 

PESTKI DYNI 

SEZAM

OTRĘBY PSZENNE 

MAK

BIAŁA FASOLA

AMARANTUS

SOCZEWICA

NATKA PIETRUSZKI 

NERKOWCE

PESTKI SŁONECZNIKA 

PŁATKI OWSIANE

KMINEK

w 100 gramach 
produktu dodatkowe informacje

* średnie zapotrzebowanie dla osób dorosłych
ŹRÓDŁO: http://nutritiondata.self.com
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Żelazo pochodzenia roślinnego 
(niehemowe) jest gorzej przyswajalne 

niż żelazo zawarte w produktach 
odzwierzęcych. Dlatego warto zwrócić 
uwagę na witaminę C, która poprawia 
przyswajalność żelaza. Do produktów 
roślinnych bogatych w żelazo dołącz 
więc produkty bogate w witaminę C 

(np. papryka, kiwi).
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WIĘCEJ INFORMACJI O DIECIE SZUKAJ NA 
veganworkout.org.pl/category/dieta/
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GDZIE 
SZUKAĆ?

O CZYM
WARTO PAMIETAC
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