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NELKULOETETLENEK?
Lazac, zOldleveles zoldsegek, ]/
hivelyesek

Idegrendszeit Teljes kidrlésii gabonafélék,
B7/- vitamin
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B1-, B6-, B12-, E-, K- hiivelyesek, husok,
vitamin halak
lazac, afonya, A-. B2- B6-, Biotin (B7-)
z0ld tea

belsdsegek, tojassargaja,
tejtermékek, tengeri halak
kukorica, répa
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A-vitamin
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husok, bandn, tojas, B2-, Biotin (B7-), C-

égzorendszer halak, brokkoli,

tofu, halak \ vitamin D-vitamin . kelbimbo
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te], teftermekek, narancs, NS Bélrendszer N
zeller ,Vita;min Folsav, B3-, E- szilva, joghurt

vitamin




