NAJLEPSZE ZRODLA
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Czekolada gorzka
17 mg 7,5 mg 8,8 mg
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Ciecierzyca Szpinak Amarantus (ziarna)
6,2 mg 2,7 mg 7,6 mg
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Czekolada g(‘n;k (17 mg/100 g)
Zawiera zelazo niehemowe |
politenole, ktore wspieraja

zdrowie serca i uktad

NErwowy.



Soczewica (7,5 mg/100 g sucha, 3,3 mg/100 g ugotowana)

Bogata w zelazo niehemowe,
biatko i btonnik, wspomaga

uktad krazenia i prace jelit.
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Pestki dyni (8,8 mg/100 g)

Doskonate zrodfo zelaza oraz
cynku, ktére wspieraja

odpornosc i zdrowie skory.



Maftze (6,7 mg/100 g)

Zawieraja tatwo przyswajalne
zelazo hemowe oraz witamine B12,
kluczowe dla produkcji czerwonych

krwinek.



Watrobka wieprzowa (18 mg/100 g)

Bogata w zelazo hemowe,
witaming A 1 B12, wspomaga
produkcje hemoglobiny i

regeneracje komorek.



Ostrygi (5-9 mg/100 g, w zaleznosci od gatunku)

Zawieraja zelazo hemowe
oraz cynk, co wspiera
odpornosc i zdrowie

metaboliczne.



Ciecierzyca (6,2 mg/100 g sucha, 2,9 mg/100 g ugotowana)

Roslinne zrodto zelaza,
btonnika i biatka, poprawia
trawienie i reguluje poziom

cukru we krwi.



Szpinak (2,7 mg/100 g swiezy, 3,6 mg/100 g gotowany)

Bogaty w zelazo niehemowe,
witaminy C 1 K, wspiera

odpornosc i zdrowie kosci.
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Amarantus (ziarna) (7,6 mg/100 g)

Zrodto zelaza niehemowego,
biatka i magnezu, wspomaga
regeneracje miesni i zdrowie

uktadu nerwowego.



Zobacz wszystkie przepisy
www.motywator.tv/przepis




