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Friichte, Fruchtsafte, Trockenfriichte E ° h lt e °
Getrocknete Aprikosen 52 lsenge a gang lger

Datteln 3,0 °

Tamarnce Nahrungsmittel

Getrocknete Feigen 25

Rosinen, Dérrzwetschgen 2,3

Getrocknete Apfel 2,0

Schwarze Johannisbeeren 1.3 Der tagliche Eisenbedarf belduft sich auf 10 mg fur Manner und auf
Rote Johannisbeeren, Mango 1.2 15 mg fur Frauen (DACH-Referenzwerte 2015). Eisen ist in zwei Formen
Avocados, Brombeeren, Kastanien 1,0

Frische Feigen 08 in unserer Erndhrung verfugbar: Hameisen (Fleisch, Gefliigel, Fisch)
Himbeeren 07 und Nicht-Hameisen (GemUse, Leguminosen, Friichte, Getreide).
Stachelbeeren 0,6 Unser Korper nimmt Hameisen besser auf als Nicht-Hameisen.
Heidelbeeren, Mirabellen, Zitronen 05

Aprikosen, Erdbeeren, Kakis, Kirschen, Kiwis 0,4

Mandarinen, Pfirsiche, Trauben, Bananen 04

Ananas, Pflaumen, Rhabarber, Traubensaft 0,3

Apfel, Birnen, Melonen 0,2

Apfelsaft, Orangensaft, Grapefruitsaft 0,2 Fisch Fleisch
Orangen, Zitronensaft 01

Vitamin C oder
Zitronensaure

Geflugel

.4 A X %

Nahrungsmittel, die

Getreide, Brot, Backwaren, Teigwaren mg Eisen/100g ! — ‘ d f h
Weizenkleie 16,0 .\_h/(\‘__,, le Auftnahme von
Hirseflocken 9,0 B s @ Nicht-Hameisen fordern:
Amarant, Weizenkeime 7.6 A ey
Quinoa 69
Dinkel 4,4 ( ; t ;
Knackebrot, Vollkorn mit Sesam 4,3 U Z u VvV ].S S en
Haferflocken, Griinkern 4,2
Buchweizen (Schwarzweizen) 3,5 i .
: — . Salicylate Substanzen, die
Teigwaren mit Ei (Trockengewicht) 3,0 (z.B. Aspirin) 8
Pumpernickel 30 - die Aufnahme von
Gerstengriitze 2,8 Nicht-Hameisen hemmen:
Grahambrot 2,7
Walliser Roggenbrot 2,4 Phosphate Tannine
Roggenmehl 21 (z.B.Cola-Getranke, (z.B.Schwarztee,
Teigwaren ohne Ei (Trockengewicht) 21 Konservierungsmittel: Krautertee, Kaffee,
Ruchbrot 2,0 Fleischprodukte, Wurstwaren) Rotwein)
Roggenbrot 17
Vollreis 17
Weizenmehl 1,5
Reis parboiled 1,4
Zwieback 1.3
Weissbrot 1,2
Butterkeks/Weizengriess 11 CSL V-f
Reis geschalt 06 Driven by our Promise viforpharma.ch I Or
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Fleisch und Wurstwaren mg Eisen/100g Gemlse, Kartoffeln, Leguminosen mg Eisen/100g

Blutwurst 29,4 Sojabohnen, getrocknet 9.7
Schweineleber 18,0 Grine Linsen 94
Bundnerfleisch, Rinderschinken 9,8 Rote Linsen 7.4
Kalbsleber 79 Weisse Bohnen, getrocknet 7,0
Leberwurst 3,3 Kichererbsen, getrocknet 6,1
Rehfleisch 3,0 Tofu 54
Rindszunge 3,0 Schwarzwurzel g3
Ente 25 Spinat, Krautstiele 2,7
Rindfleisch 21 Nusslisalat 21
Kalbfleisch 2,0 Erbsen, grin 19
Gans 19 Brokkoli 14
Lammfleisch 1,8 Gartenkresse 13
Kaninchen 1,6 Rosenkohl 11
Schweinefleisch 14 Kopfsalat, griine Bohnen, Champignons, Steinpilze 1,0
Schinken 11 Lauch, Spargeln, Randen 09
Fleischkase, Lyoner, Speck 038 Rettich 038
Huhn 0,7 Wirsing 0,6
Blumenkohl, Kohlrabi, Rotkraut, Sauerkraut, Tomaten 05
- :\ Kartoffeln, Peperoni, Radieschen, Weisskohl 04
ET 62 @/} « ; w; % Auberginen, Gurken, Karotten, Zwiebeln 03
Endivien 0,2
Brusseler 02
Austern, Miesmuscheln 58
Slsardinen 2,5
Schalentiere 2,0 -
Krabben 1,8 ﬁ "&
Py e k
Makrele, frisch oder gerauchert, Thon in Ol 1,2
Hummer, Barsch 10
Scholle 09 Sesamsamen, ganz 14,6
Seezunge, Schellfisch 06 Leinsamen 10,2
Kabeljau, Heiloutt 05 Krbiskerne 838
Chiasamen 77
~— 4!3\ ﬁ% Tahini oder Sesamcr?me (geschalt) 6,7
X . o i O T y Sesamsamen, geschalt 6,4
W o « gt XS
= Sonnenblumenkerne 49
Eigelb 5i5) Pistazien, gerostet 41
Eier (100 g = 2 Stiick) 1,8 Cashewnlisse, gerdstet und gesalzen 39
Schmelzkase 09 Mandeln, geréstet und gesalzen 3,8
Magermilchpulver 08 Haselnusse 3,7
Parmesan 07 Kokosnuss, geraffelt 35
Sojamilch 04 Mandelkerne, geschalt 313
Schnittkase (z.B. Emmentaler, Gouda, Tilsiter) 03 Erdniisse 3,2
Rahm-und Doppelrahmstreichkase 0,2 Walnusse 3,2
Weichkdse wie Brie, Camembert 02 Paranusse &)
Milch, Joghurt 01 Mandelkerne, ungeschalt 3,0
Eiweiss 01 Pecannusse 2,6

Speisequark, Rahm, Hlttenkase 0 ErdnUsse, gerdstet und gesalzen 1,6




