VSEBNOST NEHEMSKEGA ZELEZA na 100 g Zivila (v mg)

ZIVILO ZELEZO (mg/100 g Zivila)

Jajca — 37
Suhe marelice “ 31
Polnozrnata pseni¢na moka “ 25
Ci¢erika n 21
Oves “ 20
Spinaca “ 19
Grah “ 18
Rozine n 16
Rzena moka n 12
Brsticni ohrovt n 9
Brokoli n 6
Ohrovt n 4

% PDV: delez priporoenega dnevnega vnosa za odrasle

Vir: Prehrana.si: Zelezo (dostopno na: https://prehrana.si/sestavine-zivil/minerali/zelezo, zadnji dostop februar 2024)
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