25 NAJLEPSZYCH ROSLINNYCH ZRODEL ZELAZA

KAZDA PORCJA ZAWIERA OKOLO 2 MG

PRODUKT WAGA (g) WIELKOSC PORCJI
Soja 3759 1/4 szklanki
Fasola biata gotowana 60 g 1/3 szklanki
Soczewica czerwona 609 1/3 szklanki
gotowana

Ciecierzyca gotowana 709 2/5 szklanki
Tofu 40 g 2/9 kostki
Maka z ciecierzycy 48 g 4 tyzki
Otreby pszenne 209 5 tyzek

Ptatki owsiane 40 g 4 tyzki
Komosa ryzowa ugotowana 140(g 3/4 szklanki
Amarantus ugotowany 100 g 2/5 szklanki
Pestki dyni 15¢ 1,5 tyzki
Pestki stonecznika 309 garsc / 3 tyzki
Siemie Iniane 30g garsc¢ / 3 tyzki
Sezam nietuskany 159 1,5 tyzki
Konopie tuskane 25¢ 2 tyzki
Nerkowce 289 garsc / 2 tyzki
Orzechy laskowe 40 g 3 tyzki

Kakao w proszku 15¢ 1,5 tyzki
Ziemniak pieczony lub

ugotowany 309 mata sztuka
Brukselka gotowana 150 g 9 sztuk
Natka pietruszki 3849 6 tyzek

Oliwki z zalewy 359 garsc

Swiezy szpinak 72 ¢ 3 garscie
Suszone morele 80g¢g 8 sztuk
Rodzynki 759 2,5 garsci

Magdalena Andrijew / rozanecznik.com.pl



