Delo za gospodinjstvo za 6.razred 27, 28, ali  29. maja
Osnovnim dnevnim potrebam po vitaminih in mineralih je najbolje zadostiti z uravnoteženo prehrano.
 Spodnja tabela prikazuje katera hrana je še posebej bogata z določenimi minerali.


	Mineral
	Naravni viri

	Železo
10-15 mg
( sestavni del rdečih krvnih celic, ki prenašajo kisik po telesu. Pomanjkanje železa povzroča slabokrvnost ali anemijo)
	Jetra, tunina, ostrige, soja, buče, oves, grah, kvas, fige.
= 0,5-0,6kg govedine, 500-800g ohrovta, 1-1,5kg skuše, 1-1,5kg jagod.


	Kalcij
800 mg
( daje trdnost zobem in kostem)
	Mleko, jogurt, sir, oves, brokoli, mandlji, špinača, soja, orehi, suhe slive.
= 0,7l mleka, 100g trdega sira, 1kg špinače, 400g breskev.

	Cink
12-15 mg
	ostrige, govedina, raki, puranje meso, tunina, drobovina, pivski kvas, soja, bučnice, sir, grah.
= 270-340mg govedina, 5,2-6,5kg jabolk, 100-500g sira.

	Magnezij
420 mg
	Soja, arašidi, listnata zelenjava, semena, orehi, banane, oves, avokado, krompir v lupini.
= 1,9kg govedine, 50g bučnic, 1,3kg ohrovta, 2,8kg jagod.

	Natrij
500 mg
	Sol, morski sadeži, ribe, alge, konzervirana, prekajena hrana.
= 100g piškotov, 40g klobas, 90g kruha, 300g špinače, 60g sira.

	Kalij
2000 mg
	Banane, brokoli, avokado, suhe marelice, krompir, fižol, paradižnik, pomarančni sok, artičoke.
= 200g rozin ali pistacij, 1,5l mleka, 450g ohrovta, 1,1kg breskev.

	Jod
pomaga pri delu ščitnice
	Sardine, raki, školjke.
= 200g skuše, 1,3kg ohrovta, 700g jajc, 2l mleka, 10kg hrušk.
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