Ztráty vitamínů při vaření masa

	vitamin
	celkové ztráty / ztráty rozkladem při vaření masa (%)

	
	hovězí
	vepřové
	kuře

	retinol A
	25/20
	25/20
	45/20

	karoten
	25/20
	25/20
	45/20

	vitamin D
	25/20
	25/20
	45/20

	vitamin E
	25/0
	25/0
	45/0

	vitamin K
	25/0
	25/0
	45/0

	vitamin B1
	60/40
	70/40
	45/30

	vitamin B2
	20/0
	30/0
	5/0

	niacin B3
	50/20
	50/20
	40/20

	vitamin B6
	60/40
	55/35
	40/20

	vitamin B12
	40/30
	40/20
	50/30

	kyselina listová
	35/20
	30/20
	50/30

	kyselina pantotenová B5
	40/20
	50/15
	40/20

	biotin H
	30/10
	30/10
	30/10


