ZDROJE ZELEZA(Fe) V POTRAVE

Doporucena denni davka je 16mg.

MASO mg Fe/100g
Hovézi jatra 6,0-9,0
Kureci jatra 6,0-8,0
hovézi maso 3,0-4,0
Jehnéci maso 1,9-2,0
Veprové maso 1,5-1,8
Krali¢i maso 1,6
Tundk, treska 1,05-1,2
Kuteci maso 0,78-1,5
losos 0,34
ZELENINA mg Fe /100g
brambory 8-12,0
pazitka 5,5-8,5
hrach 4,5
Spenat 3,3-3,7
porek 3,0
mrkev 1,0-2,0
Brokolice 1,3
Dalsi potraviny s vysokym obsahem Zeleza:
fasy 53,0
SEMENA
jahly 17,4
Lnéné seminko 17,0
Dynova seminka 15,0
Slunecnicova seminka 7,5-12,0
Sezamova seminka 10,0
mak 8,7
kakao 8,0
Vajecny Zloutek 7,0
LUSTENINY
¢ocka 7,0-10,0
sdja 6,0-8,0
fazole 6,0-6,3
hrach 5,0-5,6
ORECHY
pistacie 6,7-7,3
kesu 5,0-6,7
mandle

4,1







