Produkt

Wielkos¢ porciji

Zawartos¢ zelaza w porcji

MIESO, RYBY
Kurczak, gotowany 75¢ 0,4-2,0
Wotowina w kawatku, 759 1,4-3,3
gotowana
Dziczyzna, gotowana 759 2,5-3,8
Wieprzowina, gotowana 759 0,5-1,5
Kaczka, gotowana 759 1,8-7,4
Jagniecina, gotowana 759 1,3-2,1
Migso mielone 759 0,7
(drobiowe/wieprzowe)
Migso mielone (wotowe) 759 1,3-21
Watroba wieprzowa 50 g 8,9
Watroba drobiowa 50 g 4,1-6,4
Watroba wotowa 50 g 3,2
Nerki (wotowe, wieprzowe) 50¢g 1,5-2,9
Ryby ($rednio) 759 1,4-1,7
Owoce morza 759 02-04
Sardynki w puszce 75¢ 1,7-2,2
Tunczyk w puszcze, w 759 1,2
wodzie
STRACZKI
Soczewica, gotowana 1 szklanka 6,6
Fasola gotowana (biata, 1 szklanka 3,8-5,2
pinto, czerwona, czarna,
adzuki)
Ciecierzyca gotowana %4 szklanki 3,6
Soja gotowana 1 szklanka 8,8




Fasola z puszki Y2 szklaki 2,0
hummus 2 tyzZki 1,5

Tofu 150 g (% szklanki) 2,4-8,0

NASIONA | ORZECHY
Sezam, nasiona 1 tyzka 1,4
Pasta tahini 1 tyzka 0,9
Masto migdatowe 1 tyzka 0,5
Nerkowce 1 tyzka 0,7
Migdaty 1 tyzka 0,5
Pestki dyni, stonecznika 1 tyzka 0,5
Orzechy wioskie, laskowe 1 tyzka 0,5
Pistacje (obrane) 1 tyzka 0,4
Mak 1 tyzka 0,8
Widrki kokosowe 1 tyzka 0,3
WARZYWA | OWOCE
Brokuty gotowane 2 szklanki 0,6
Szpinak ugotowany Y2 szklanki 3,2
Kapusta biata, surowa 1 szklanka 2,2
Ziemniaki, gotowane ze 1 sztuka 1,5
skorg

Suszone pomidory w oliwie 2 tyzki 0,5
Sos pomidorowy Y2 szklanki 1,2
Szparagi 3 sztuki 1,0
Zielony groszek, gotowany Y2 szklanki 1,5
Jarmuz, gotowany Y2 szklanki 1,2
Natka pietruszki 1 tyzka 0,5
Korzen pietruszki 1 sztuka 2,5




Buraki gotowane 2 sztuki 1,4
Suszone morele 3 sztuki 0,6
Suszone daktyle 3 sztuki 0,6
Suszone Sliwki 3 sztuki 0,4
Rodzynki 2 tyzki 0,7
PRODUKTY ZBOZOWE
Ptatki owsiane 3 tyzki 1,1
Amarantus gotowany 50 g 1,1
Amarantus ekspandowany 1tyzka 0,2
Quinoa (komosa ryzowa), 50 g 0,9
gotowana
Ptatki kukurydziane 309 2,1
wzbogacone w zelazo
Kaszka dla niemowlat 25¢ 2
wzbogacona w zelazo
Chleb mieszany, 1 kromka 0,8
petnoziarnisty
Kasza jaglana, gotowana 50¢g 0,3
INNE
Kakao, niestodzone 1 tyzka 0,7
Jajka 1 sztuka 0,9
Czekolada gorzka 3 kostki 1,6
Melasa 1 tyzka 0,9

Szczegolnie dobre zrédta zelaza

Bardzo dobre zrodta zelaza




