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Witamina C Witamina B1
Gtowne zrodta: papryka czerwona, Gtowne zrodta: produkty petnoziarniste,
czarna porzeczka, natka pietruszki, nasiona roslin strgczkowych, mieso,
papryka zielona, brukselka. mleko, jaja, orzechy.
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Witamina B2 Witamina B6
Gtowne zrodta: mleko i nabiat, jaja, pro-  Gtowne zrodta: otreby pszenne, nasiona
dukty zbozowe, watroba; roSlin strgczkowych, orzechy, mieso,
w mniejszych ilosciach zielone warzywa. mleko, jaja.
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Witamina PP Witamina B12
Gtowne zrodta: mieso, ryby, nasiona Gtowne zrodta: podroby, mieso, mleko,
roSlin strgczkowych, ofreby pszenne; z6ttko jaja.
w mniejszych ilosciach warzywa, owoce Uwaga wegetarianie: Witamina
i mleko. wystepujgca tylko w produktach

pochodzenia zwierzecego.

Witamina H Kwas pantotenowy BS

Gtéwne zrdédta: watroba, zéftko jaja, na-  Glowne zrodta: produkty pefnoziarniste,
siona roslin strgczkowych, orzeszki otreby PSZENNE, NASIONA fOS“n.
ziemne; w mniejszych ilosciach mieso straczkowych, zéttko jaja, chude migso.
i owoce.
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Kwas foliowy - B9 Witamina A
Gtéwne zrédta: warzywa lisciaste [safata, ~ Gtowne zrédta: fran, wafroba, mieko
szpinak, naé pietruszki, jarmuz), brokut, ftuste, masto, Smietana, ser, marchew,
owoce cytrusowe, watroba, mieso, pro- dynia, groszek zielony, fasolka szpara-
dukty petnoziarniste. gowa, koperek, morele, brzoskwinie.
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Witamina D Witamina E
Gtéwpg iré.d{.a: tran, ttuste ryby, watroba, Gtowne zrodta: oleje roslinne, kietki,
z0ttko jaja, masfo, mleko tuste. zarodki (gtéwnie pszennel, orzechy las-

kowe, nasiona stonecznika.

Witamina K

Gtowne zrodta: szpinak, safata, kaldfior,
kapusta, brukselka.



