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Тема: ЖИВАТА ПРИРОДА
Урок: СУПЕРХРАНИ
Работен лист 1. Съдържание на витамини и минерали в някои от популярните суперхрани

Забележка: Всички стойности се посочват за 100 грама от съответния хранителен продукт. Витамините и минералите могат да варират в зависимост от разновидността и произхода на храната.
[bookmark: _Hlk142467053]I ГРУПА
	
	Ягоди
	Семена чиа
	Мед

	Витамин A
	μg
	μg
	μg

	Витамин C
	mg
	mg
	mg

	Витамин E
	mg
	mg
	mg

	Витамин K
	μg
	μg
	μg

	Фолиева киселина
	μg
	μg
	μg

	Калций
	mg
	mg
	mg

	Магнезий
	mg
	mg
	mg

	Калий
	mg
	mg
	mg



II ГРУПА
	
	Авокадо
	Сладък картоф
	Орехи

	Витамин A
	μg
	μg
	μg

	Витамин C
	mg
	mg
	mg

	Витамин E
	mg
	mg
	mg

	Витамин K
	μg
	μg
	μg

	Фолиева киселина
	μg
	μg
	μg

	Калций
	mg
	mg
	mg

	Магнезий
	mg
	mg
	mg

	Калий
	mg
	mg
	mg




ИЗВОДИ:
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