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Kvinner trenger mellom 12 og 18 mg jern hver
dag for & dekke sine behov, mens 12 mg er
tilstrekkelig for de fleste menn. Idrettsutgvere
som trener mye, kan ha nytte av & gke
jerninntaket til rundt 18 mg per dag. Under er en
oversikt over jernrike matvarer.
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Ytrefilet, storfe 2,1 mg 175¢ 3,7 mg
Flatbiff, svin 0,8 mg 175¢g 1,4 mg
Kotelett, lam 1,8 mg 115¢ 2,1 mg
Brystfilet, kylling 0,5 mg 120 g 0,6 mg
Leverpostei 6,5 mg 15¢g 1,0 mg
Banner, bakte 2,0mg 100 g 2,0 mg
Brad, grovt 1,8 mg 40 g (1 skive) 0,7 mg
Grgnne grgnsaker 0,5mg 125¢g 0,6 mg
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