
Bιταμίνη Α
Γυναίκες 700mcg/ημέρα   Άνδρες 900mcg/ημέρα

Ωμά, φρέσκα φρούτα (εκτός και αν αναγράφεται αλλιώς)

Αποξηραμένα βερίκοκα, 1/4 φλ
Μάνγκο, μετρίου μεγέθους
Γκρέιπφρουτ, μετρίου μεγέθους
Πεπόνι, 1/2 φλ σε κύβους
Βερίκοκα, 1/2 φλ
Ροδάκινο, μετρίου μεγέθους
Καρπόυζι 1/2 φλ, σε κύβους ψιλοκομ
Δαμάσκηνα αποξηραμένα, 1/4 φλ
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 Ωμά, φρέσκα λαχανικά (εκτός και αν αναγράφεται αλλιώς)

Γλυκοπατάτα, 1/2 φλ μαγειρ, πουρές
Κόλιανδρος, 1 φλ
Χυμός καρότου, 1/2 φλ
Κολοκύθα(butternut squash), 1/2 φλ, μαγειρ
Καρότα, 1/2 φλ ψιλοκομ
Λαχανίδα, 1 φλ
Καρότο, μεσαίου μεγέθους
Γογγύλια (turnip greens), 1 φλ, ψιλοκομ
Βρούβες (mustard greens), 1 φλ
Πικραλίδα (dandelion), 1 φλ
Bok choy, ψιλοκομ, 1/2 φλ
Κόκκινη πιπεριά, μετρίου μεγέθους
Σπανάκι, 1 φλ, ψιλοκομμένο
Μαρούλι, 1 φλ, ψιλοκομ
Βασιλικός ψιλοκ, 1 φλ
Κόκκινο λάχανο, 1 φλ, ψιλοκ
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Source: USDA @plantbasedntgr
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