
fonti di vitamina Etop 10 smart

Assunzione giornAlierA
rAccomAndAtA 

di ViTAMiNA E per lA
popolAzione AdultA  

13
mg

12
mg

I valori sono riferiti all’alimento crudo e derivano dalle seguenti banche dati: BDA - Banca Dati di composizione degli Alimenti. Istituto Europe di Oncologia 
CREA - Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione. Tabelle di composizione degli alimenti USDA - National Nutrient Database for Standard Reference

3 cuccHiAi di
semi di girAsole

10,6 mg

20-25
mAndorle

7,8 mg

20-25
nocciole

7,5 mg

mezzo
AVocAdo
6,4 mg

mezzo piAtto
di cicoriA

4,5 mg

20 gAmBeretti

4,3 mg

unA VAscHettA
di more di roVo

3,6 mg

4-5 cAstAgne

2,3 mg

un cuccHiAio
di olio d’oliVA
eXtrAVergine

2,1 mg

unA decinA di
oliVe dA tAVolA

1 mg
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