Ranking produktéw roslinnych bogatych w zelazo

zapotrzebowanie doroéli od 18 do 50 roku zycia: kobieta (K) = 18 mg, mezczyzna (M) =10 mg

Tofu surowe - 536 mg w 1 porcji (- duzej kostki, 100 g)
K=30%,M=536%

\ E, Soja - 4,5 mg w 1 porcji (% szklanki, 50 g)

C
.

S K=25%M=45%

Komosa ryzowa - 57 mg w 1 porcji (3 tyzki, 42 g)
K=205%M=37%

Fasola biata - 35 mg w 1 porcji (% szklanki, 50 g)
K=19% M = 35%

Suszone morele - 32 mg w 1 porcji (1 gars¢, 90 g)
K=18% M = 32%

Armarantus - 2,8 mg w 1 porcji (3 tyzki, 36 g)
K=155% M = 28%

Figi suszone - 2,6 mg w 1 porcji (1 garsé¢, 80 g)
K=14% M =26%

Kasza jaglana - 14 mg w 1 porgji (3 tyzki, 30 g)
K=8%M=14%

Kasza gryczana - 1.5 mg w 1 porgji (3 tyzki, 45 g)
K=7%M=13%
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