BLUTSPENDEDIENST
NSTOB

Deutsches
Rotes
Kreuz

SCHENKE LEBEN, SPENDE BLUT.

Die besten Eisenlieferanten

Niisse und Saaten Eisengehalt in mg pro100g

Kirbiskerne 12,5
Hanfsaat 11
Sesamsamen 10
Leinsamen 8
Pistazien 7
Sonnenblumenkerne 6
Pinienkerne 5
Mandeln 4
Haselnuss 3,8
Cashewkerne 3
Walnuss 2,5

Trockenfriichte Eisengehalt in mg pro 100g

Getrocknete Pfirsiche 6,5

Getrocknete Aprikosen 4,4

Getrocknete Feigen 3.2

Getrocknete Banane 2,8

Getrocknete Pflaumen 2,3

Rosinen 2

Getrocknete Datteln 1,9

Griines Blatt- und Wildgemiise Eisengehalt in mg pro 100g

Basilikum 7

Dill 55

Breitwegerich 4

Brennessel 4

Petersilie 3,6

Frischer Spinat 3,5

Léwenzahn 3

Gartenkresse 3

Feldsalat 2
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Hiilsenfriichte Eisengehalt in mg pro 100g
Linsen 8
Kichererbsen 6
Saubohnen 6
Weille Bohnen 6
Kidneybohnen 6
Erbsen 5
Tofu 5
Weizenkleie 16
Amaranth 9
Weizenkeime 8,6
Quinoa 8
Hirse 7
Haferflocken 5
Dinkel/Griinkern 4
Buchweizen 3,5
Vollkornreis 3.2
Biindner Fleisch 9,8
Kalbsleber 79
Blutwurst 6,4
Leberwurst 53
Corned Beef 41
Rindfleisch (Schulter) 3,2
Schweinefilet 3
Gefligel 2,6
Wiener Wiirstchen 2,4

Sonstige eisenhaltige Nahrungsmittel Eisengehalt in mg pro 100g

Pfifferlinge 6,3
Auster/Miesmuscheln 5,8
Eigelb 5,5



