1. Прочитайте и переведите текст на русский язык :
  DIE WASSERLÖSLICHEN VITAMINE
[image: ingwerpapayaorangensaft]Der Vitamin B-Komplex: besteht aus einer ganzen Gruppe 
von Vitaminen, die immer gemeinsam vorkommen und sich    in 
ihrer Funktion gegenseitig ergänzen.       Sie verwandeln Kohlen-
hydrate in Glukose und sind am Fett- und    Eiweißstoffwechsel 
beteiligt. Sie sind unentbehrlich für Nerven, Hirn und Haut. Außerdem versorgen sie den 
Körper  mit  Energie,  helfen  Schmerzen  zu   lindern und   unterstützen die Verdauung. 
Natürliche Vitamin-B-Quellen sind: Milch und Milchprodukte, Kohl,      Hülsenfrüchte, 
Innereien, mageres Fleisch, Hefe, Vollkornprodukte.
Vitamin C: ist  das  Vitamin  schlechthin, wenn es  gilt, das  Immunsystem  zu 
unterstützen und Krankheiten abzuwehren oder Verletzungen  zu  heilen. Es  unterstützt 
den  Aufbau  von  Haut,  Gewebe,  Knochen  und  Zähnen.  Es   beeinflusst  den 
Eiweißstoffwechsel, die Kalziumresorption und fördert die Aufnahme von Eisen im Darm. 
Der  Tagesbedarf  an  Vitamin  C  wird  gedeckt durch : eine  Handvoll  schwarzer 
Johannisbeeren oder zwei Orangen  bzw.  Äpfeln,  100 g  rohem  Fenchel,  einer Portion 
Sauerkraut,  einer Kiwi,  einem Glas  frischgepresstem Orangensaft oder  drei Kartoffeln. 
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