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Leinsamen, trocken
Steinpilz, getrocknet
Weizenkeime

Rind, Lunge

Ei. Trockenvollei

Rind , Milz

Amaranth, Fuchsschwanz, Samen
Mohn. Schlafmohn. Samen. trocken
Kalbsmilz

Bundnerfleisch
Kalbsgekrose, Kutteln
Sesam. Samen. trocken
Rind, Niere

Hammelfleisch. Leber
Kalbsniere

Kakaopulver. schwach entolt
Pfifferling, getrocknet
Schwein, Leber

Tee: Schwarztee (Blatter)
Kaffee, gerdstet

Bierhefe, getrocknet
Schwein. Milz

Salzhering. Pokelhering
Kaffee, griin, Rohkaffee
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Eisen in pflanzlicher Nahrung (mg/100 g)

Breitwegerich

Aprikose. getrocknet

Dinkel, ganzes Korn, entspelzt
Vogelmiere

Karotten, Méhre, getrocknet
Knackebrot. aus Roggen
Weizenschrot, Typ 1700
Franzosenkraut

Erbsen, Samen, trocken

Sorghum. Mohrenhirse
Hafer. ganzes Korn. entspelzt
Haferflocken

Straucherbse. Taubenerbse. Samen....
Triticale
Kolanuss
Gartenmelde
Kichererbse. Samen. trocken

Bohnen, Gartenbohne. Samen. weiss....
Mungbohne. Samen. trocken
Sonnenblume. Samen. trocken
Sojabohne. Samen. trocken
Augenbohne, Kuhbohne, Samen, trocken
Urdbohne, Linsenbohne, Samen, trocken
Limabohne. Samen. trocken
Pfirsich. getrocknet
Hirse. geschaltes Korn

Bohnen, Gartenbohnen, Schnittbohnen,...
Pistazie
Linsen, Samen, trocken
Quinoa. Reismelde
Leinsamen, trocken
Steinpilz, getrocknet
Weizenkeime
Amaranth, Fuchsschwanz, Samen
Mohn. Schlafmohn. Samen. trocken
Sesam. Samen. trocken

Pfifferling, getrocknet

Tee: Schwarztee (Blatter)
Kaffee, gerostet
Bierhefe, getrocknet

Kaffee, griin, Rohkaffee
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Hammelfleisch. Lunge

M Eisen

Blutwurst, Rotwurst
Rind, Leber
Leberpastete

Ei. Hihnereigelb. Flissigeigelb
Schwein. Niere

Huhn. Leber

Hammelfleisch. Niere
Kalbsleber

Rind, Lunge

Ei. Trockenvollei

Rind , Milz

Kalbsmilz

Blindnerfleisch

Kalbsgekrose, Kutteln

Rind, Niere
Hammelfleisch. Leber
Kalbsniere

Schwein, Leber

Schwein. Milz
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Klippfisch
Pilgermuschel, Kammmuschel
Krebs. Flusskrebs

Sardine

Seeohr. Abalone

Olsardine. abgetropft

Krill, Antarktis

Auster

Miesmuschel. Blau- oder Pfahlmuschel
Stockfisch

Rotbarsch gerduchert

Sardelle

Salzhering. Pokelhering




