ZRODLA WITAMINY@

Nabiat (np. mleko, ser)

Marchewki

Melon kantalupa



Czerwona papryka

Czerwona papryka zawiera beta-karoten,
a dodatkowo duze ilosci witaminy C. Jest
chrupigca i smaczna zarbwno na surowo,

jak i po ugotowaniu.



Nabiat (np. mleko, ser)

Nabiat dostarcza witaminy A w
formie retinolu, ktory jest fatwo
przyswajalny. Jest takze dobrym

Zrodtem wapnia i biafka.



Watrobka

Watrobka, zwtaszcza wotowa lub
drobiowa, zawiera bardzo wysokie
stezenie witaminy A w formie retinolu.
To jedno z najbardzie;j

skoncentrowanych zrédet tej witaminy.



Dynia pizmowa

Dynia pizmowa to kolejne warzywo
bogate w beta-karoten. Dodatkowo
dostarcza btonnika i witaminy C,

wspierajac 0golng odpornosc.



Jajka

Z06ttko jajka zawiera witamine A w

postaci retinolu, ktory jest gotowy

do bezposredniego wykorzystania
przez organizm. Jajka sg takze

zrodtem biatka i innych witamin.



Ryby

Ttuste ryby, takie jak t0s0s, zawierajq
witamine A w formie retinolu, ktory
jest tatwo przyswajalny. Sa tez
Zrodtem zdrowych kwasow

ttuszczowych omega-3.



Bataty

Bataty zawierajq beta-karoten, ktory
organizm przeksztatca w witamine A.
Sa takze bogate w btonnik i majq
naturalng stodycz, co czyni je

smacznym i zdrowym wyborem.



Zielone liscie (np. szpinak)

Zielone liscie, takie jak szpinak
czy jarmuz, sq doskonatym
Zrodtem beta-karotenu, a

dodatkowo dostarczajg zelaza,

wapnia I witaminy K.



Marchewki

archewki sg jednym z najlepszych

zrodet beta-karotenu, ktory po
Spozyciu organizm przeksztatca w
witamine A. Sa niskokaloryczne i

swietnie nadajq sie na przekaske.



Melon kantalupa

Melon kantalupa zawiera beta-
karoten, a przy tym jest
niskokaloryczny i swietnie
nawadnia organizm, dzieki

wysokiej zawartosci wody.



Tran to jedno z najbogatszych
zrodet witaminy A w formie retinolu,
a takze witaminy D. Spozywanie go

pomaga w utrzymaniu zdrowych

kosci i odpornosci.



Brokuty zawieraja mniejsze ilosci
witaminy A, ale sg cennym
dodatkiem do diety dzieki zawartosci

btonnika, witaminy C i witaminy K.



