Schiilerteil - Wo sich das Vitamin A versteckt

Vitamin A in pflanzlichen Lebensmitteln

Rotes Palmal

Nuss der Buriti-Palme
Lowenzahn

Kiirbis (Cucurbita)
Fenchel

Feldsalat (Niisslisalat)
Mangold

Spinat
Ebereschenfrucht
Kakipflaume
Sanddornbeeren

Mais

Broccoli
Passionsfrucht (Maracuja)
Pflaumen/Zwetschgen

Cashewniisse

Karotten
Petersilie
Brennnessel

Honigmelone

Sauerampfer
Soja-01
Gartenkresse
Griine Blattsalate
Mango

Papaya

Tomaten

Holunder

Grapefruit

Griinkohl
Hagebutten
Brunnenkresse
Siisskartoffeln
Chicoree

Margarine

Aprikosen
Kiirbis
Erbsen
Bohnen

Sauerkirschen

Aus dem Palmél gewinnt unser Korper dhnlich viel Vitamin A wie aus der tierischen

Leber, aus den Karotten rund fiinfzehn Mal weniger.

Damit unser Korper das Vitamin A aus den Pflanzen gewinnen kann, miissen die pflanz-
lichen Nahrungsmittel zusammen mit etwas Fett (Ol, Butter zb.) gegessen werden.
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