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Vitamin C férdert die Eisenaufnahme

Kriauter und Salate

Kriuter und Salate Vitamin-C -Gehalt pro 100 g
Petersilie 160 mg
Birlauch . 150 mg
Paprika, rot . 120 mg
Rosenkoh! . 110 mg
Griinkoh! . 100 mg
Brokkoli, gekocht . 90 mg
Kresse ' 60 mg
Brunnenkresse . 60 mg
Kohlrabi . 60 mg
Spinat . 50 mg
Frichte

Friichte Vitamin-C -Gehalt pro 100 g
Sanddorn 260 mg
Schwarze Johannisbeeren . 170 mg
Papaya . 80 mg
Erdbeeren . 60 mg
Orangen/frisch gepresster Orangensaft . 50 mg

Vitamin-C-reiche Nahrungserganzungsmittel

Vitamin-C -reiche Nahrungserginzungsmittel Vitamin-C -Gehalt
Acerolapulver Bio 400 mgpro3g
Acerola Tabs . 180 mg pro 3 Tabs
Moringapulver . 70mgprol0g

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/ernaehrungsformen/vegane-ernaehrung-uebersicht/eisenbedarf


http://www.zdg.de
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kraeuter/baerlauch
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/paprika
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kohlgemuese-uebersicht/rosenkohl
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kohlgemuese-uebersicht/gruenkohl
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kohlgemuese-uebersicht/brokkoli
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kraeuter/kresse
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/kohlgemuese-uebersicht/kohlrabi
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/obst-fruechte/sanddorn
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/obst-fruechte/erdbeeren
https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/obst-fruechte/orangen

