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SEZAM
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SOCZEWICA

NATKA PIETRUSZK]
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KMINEK

dzienne

capolizeowanc WIECEJ INFORMACJI O DIECIE SZUKAJ NA
mezczyzni veganworkout.org.pl/category/dieta/
kobiety - 18 mg

w 100 gramach dodatkowe informacje @

produktu

]

zelaza.

Garse pestek dyni zawiera okoto 4.

tyzka sezamu zawiera 1o i zelaza. Wybieraj nietuskane
8~ ziarna sezamu. tuskany sezam zawiera ponad dwa razy
mniej zelaza - 6,4 mg na 100g.

<~ T3 tyrka maku zawiera okoto [

Garse nerkowcow zawiera okoto 1,

~~ T3 (Garsc pestek stonecznika zawiera okoto 1,

zelaza.

d Jedna tyzka kminku zawiera

¥ Zelazo pochodzenia roslinnego
(niehemowe) jest gorzej przyswajalne

niz zelazo zawarte w produktach
odzwierzecych. Dlatego warto zwrécic
uwage na witamine C, ktéra poprawia
przyswajalnosc zelaza. Do produktow

roslinnych bogatych w zelazo dotgcz
wiec produkty bogate w witamine C
(np. papryka, kiwi).

_ srednie zapotrzebowanie dla os6b dorostych
ZRODEO: httpy//nutritiondata.self.com




