Mnozstvi vitaminu C v zeleniné a ovoci (mg/100g)

zelenina a ovoce vitamin C denni dop. ddvka 75 mg vitaminu C
zeli bile 39 pomerang 51
zeli Cervené 51 mandarinky 32
kvétak 69 merunky 11
kapusta 70 maliny 24
kapusta rizickova 96 kiwi 71
paprika 150 jahody 67
pazitka 56 jablka 9
nat’ petrZele 179 hrusky 4
porek 24 hroznové vino 4
rajCata 25 grep 43
¢inské zeli 36 angrest 30
kadetavek 57 bortivky 16
kien 120 treSné 10
cibule 43 citron 49
brokolice 114 banany 11
okurka 10 Svestky 5
jarni cibulka 43 rybiz Cerny 166
celer - nat’ 89 rybiz Cerveny 35
celer 8 rybiz bily 44
petrzel 67 visné 6
mrkev 6 Sipky 747

nakli¢ena CocCka 17

*Vyskumny Ustav potravinarsky: Ovocie a zelenina - Potravinové
tabulky, Bratislava, 1997.

Uvedeno v hodnotéch ,jedlého podilu“ tzn. mnozstvi Zivin se
mize pri tepelné udpravé zménit. Ztradty zavisi na mnoha
subjektivnich a objektivnich faktorech. U wvitaminu C mohou
¢init 56%.



