Reference: DTUs fodevaredatabank

Dielist

FELDING

Kan man fa nok jern uden kad?
Ja — sagtens!

Nedenstdende indeholder 15 mg* jern

50 g. hvide bgnner

50 g. soyabenner

2 spsk. sesamfro

100 g. gronkal

*Anbefalet dagligt indtag for voksne = 9 mg (mend) og 9-15 mg (kvinder)
- selv hvis ikke, du kan lide disse fodevarer, er der masser af andre plantekilder til jern



