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Vitamin C-Gehalt (mg) in 100g Lebensmittel

Erdbeere
Zitrone
Orange

Kiwi, Limette
Mango
Johannisbeere
Mandarine

Paprika

Rosenkohl

Broccoli

WeilBkohl, Rotkohl, Wirsing
Blumenkohl

Spinat

SuRkartoffel

Radieschen

Tomate, Kartoffel
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So viel Gramm musst du von dem Obst/Gemuse
essen, um 100 mg Vitamin C aufzunehmen

Birne, Mirabelle

Aprikose, Pfirsich

Apfel, Kirsche

Madarine, Zitrone, Grapefruit
Hagebutte

Mohren

Chicoree

Kartoffel

Sauerkraut

Tomate

Feldsalat, Mangold, Lauch
Rettich, Radieschen, Chinakohl
Spinat, Kohlrabi
Blumenkohl

Fenchel, Griinkohl
Broccoli, Rosenkohl
Paprika
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