
180 à 200  mg / 100g

80 à 150 mg / 100g

40 à 80 mg / 100g

20 à 40 mg / 100g

Aliments riches en vitamine C

Poivron rouge cru CassisPersil frais 

Poivron jaune cru Kiwi Goyave Brocoli cuit

Melon 

Chou Kale cuit

Orange ClémentineCitron Papaye Mangue Fraises Choux de Bruxelles cuitsGroseilles 

Jus de citron frais Jus d’orange  à base de concentréJus de pamplemousse frais Framboises Myrtilles 
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