
produkty zawierające

żelazo
zwierzęce
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mięso

wątróbka wieprzowa

wątróbka kurza

wątroba wołowa,

wątróbka z gęsi

wołowina, 

gęś,

kaczka,

królik,

cielęcina,

pierś z indyka

ryby

łosoś, 

mintaj,

dorsz

żółtko jaja kurzego,

jajo

roślinne
strączki

soja nasiona,

tofu,

Fasola biała, 

Soczewica czerwona,

ciecierzyca,

bób,

groszek zielony

fasola czarna

orzechy/pestki

dynia, pestki,

orzechy pistacjowe,

sezam nasiona

słonecznik nasiona,

wiórki kokosowe,

migdały, 

sezam,

orzech kokosowy,

orzechy włoskie,

orzechy laskowe,

orzechy arachidowe
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produkty zawierające 

 żelazo
roślinne
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zboża/kasze

otręby pszenne,

kasza jaglana,

mąka pszenna typ 2000,

płatki owsiane,

mąka pszenna typ 1850,

mąka żytnia 2000,

płatki jęczmienne,

mąka żytnia 2000,,

kasza gryczana,,

owoce - mała ilość żelaza

Awokado.,

Maliny. ...

Poziomki. ...

Truskawki. ...

Morele. ...

Cytryna. ...

Czarne jagody

warzywa

Szpinak

Szczaw

Bób

Burak

Czosnek

Jarmuż

Por

Brokuły

Brukselka

Fasolka szparagowa 

Dynia

inne

suszone morele,

kakao,,

daktyle
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produkty zawierające 

w witaminę
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owoce

Rokitnik,

dereń,

czarna porzeczka,

Truskawki

Pomelo 

Poziomki 

Kiwi 

Cytryny 

Pomarańcze 

Czerwona porzeczka

Kapusta biała 

Grejpfrut czerwony 

Grejpfrut biały 

Limonka
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natka pietruszki,

Brukselka

JARMUŻ

Papryka zielona 

Kalafior 

BROKUŁY

Szpinak

Kapusta czerwona 

Kapusta biała 

Pomidory 


