A LEGJOBB

C-VITAMIN
FORRASOK

A C-vitamin az immunrendszertnk
egészséges mikodésének taldn legfontosabb
szerepl6je. Megmutatjuk, mely élelmiszereinkben
van a legtobb beldle.

1. ACEROLA 2. HOMOKTOVIS
1680 MG /100 G 695 MG /100 G
Bdr ndlunk nyersen ritkdn kaphatd, Az Azsidbdl szdrmazd, ndlunk védettnek
a barbadoszi cseresznyének is szdmité gydgyndvény bogydja igazi
nevezett gylimodlcsb8l mar egyetlen C-vitamin bomba, de emellett értékes
szem is fedezheti antioxiddns hatdsu anyagokat is
a napi szukségletlinket. tartalmaz.

B

3. CSIPKEBOGYO 4. FEKETE RIBIZLI

426 MG /100 G 200 MG /100 G
A szép piros bogydk a leggazdagabbak A nyersen, szorpként, lekvdarként, teaként
C-vitaminban, ha mdr tul érett, akkor vagy gylimolcsléként is fogyaszthatd
kevésbé jo. A hecsedlinek is nevezett fekete ribizli a C-vitaminon tul gazdag
bogyodkbdl készilhet sokféle étel, de még antioxiddnsokban, névényi
teaként is jotékony. flavonoidokban is.

5. PAPRIKA
120180 MG /100 G

A chili paprikdban még ennél is tébb
C-vitamin lehet, de a reggelihez
taldn a legjobb vdlasztds
a sdrga husu kaliforniai paprika.
Ezt kdveti a piros szinl és a kdpia
paprika, majd a zéldpaprika.




