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Lek farmacevtska druzba d. d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana

SI1804819149 — informacija pripravijena: april 2018 .

VSEBNOST NEHEMSKEGA ZELEZA v mg na 100 g Zivila

ZIVILO  ZELEZO (mg/100 g)

MLECNI IN JAJCNI IZDELKI

rumenjak N 55

jajca(100g=2jajch [N 1,8

topljeni sir . 09

mleko v prahu . 08

parmezan . 0,7

sojino mleko I 04

sir (ementalec, gavda, tilzit) I 0,3

mehki sir (brie, kamamber) I 0,2

mleko, jogurt, smetana, beljak | 0,1

beli sir, skuta O

KRUH IN ZITARICE

I

psenic¢ni otrobi

I 0.0

proseni kosmici

psenicni kalcki [N 7.6

hrustljavi kruhki s sezamom _ 43

I -2

ovsena kasa

I

ajdova kasa

I : o

testenine z jajcem, pumpernikel

I s

je¢men

.

grahamov kruh

.

rzeni kruh

.

testenine brez jajc, rzena moka

[ B

polnozrnati riz

| P

predkuhani riz

M

prepecenec

beli kruh

| Rb

| ER

psenic¢ni zdrob, mlec¢ni piskoti

basmati riz [ 0,6




VSEBNOST NEHEMSKEGA ZELEZA v mg na 100 g Zivila

ZIVILO  ZELEZO (mg/100 g)

SADJE IN ORESCKI

suhe marelice

I

mandlji [ A A 4.2
lesniki | AR 3.7
kokos [ EEEEIN 35

brazilski orescki

I

dateljni

I o

orehi, suhe fige

[ PE

arasidi

.

rozine

I :

jaboleni krhlji

I o0

¢rni ribez

M

mango, rdedi ribez

W)

avokado, robidnice, kostanj

o

sveze fige

Hos

maline

Bo-

kosmulje

Bos

borovnice, limone, mirabele

Bos

marelice, jagode, kaki, kivi, ¢esnje

Bos

mandarine, breskve, banane, grozdje

Bos

sok rdecega grozdja

los

ananas, slive, rabarbara

los

jabolka, melone, hruske

lo2

pomarance, limonin sok

| 0,1

VSEBNOST NEHEMSKEGA ZELEZA v mg na 100 g Zivila

ZIVILO  ZELEZO (mg/100 g)
ZELENJAVA
suhasoja | .7

navadna leca

I :.0

beli fizol

I 7,0

cicerika

I o1

tofu

B

¢rni koren

I

$pinaca, blitva

.

motovilec

B

zeleni grah

B o

brokoli, endivija

| P

vrtna kresa

[ R

brsti¢ni ohrovt

[ R

jurcki, Sampinjoni, strogji fizol

o

mehka solata

o

por, belusi, rdeca pesa

Moo

redkev

Hos

ohrovt

Bos

cvetaca, koleraba

Hos

rdece zelje, kisla repa

Bos

paradiznik

Bos

krompir, redkvica, paprika, zelje

los

jajcevec, kumara, korenje, ¢ebula

lo2

Vir: http://www.iron.medline.ch/Eisenplattform/Eisengehalt_verschiedener_Nahrungsmittel_170_1.php, dostop marec, 2016



