Dzien ZIEMNIAKA

pazdziernik 2020 r.
Niedoceniane i czesto uwazane za zbedny skitadnik naszej diety

ziemniaki sa w rzeczywistosci bogatym Zroditem witamin i
sktadnikéw odzywczych.

Dlaczego jeszcze warto je jesc?

Ziemniaki to przede wszystkim bogate Zrédlo witaminy C. Mtody
ziemniak Sredniej wielkosci zawiera 16 mg tej witaminy, podczas
gdy dzienne zapotrzebowanie to 60 mg. Wystarcza wiec 4
ziemniaki, aby zapewnic¢ sobie odpowiednia dawke witaminy C w
ciagu dnia.

W zottych odmianach ziemniakow znajduje sie duzo beta-karotenu,
natomiast we wszystkich ich rodzajach znajdziemy witamine A, B1,
B2, B6, D, E, H, K oraz PP. Oprécz nich w warzywach tych
znajdziemy siarke, wapn, potas, zelazo, magnez, fluor, mangan i
jod.



