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Ulli Zika e ausgew : soll  Ebé fersorgen uns Hiilsenfriichte
Erndhrungsberaterin “neben aus | Vit - wie linsen odet Limabohnen mit dem
nach TCM & Autorin . wert\pllen Spurenelement und auch
"gesund & gut" o _' Beides in Kc on  Hirse %ann mit sehr viel Eisen aufwarten
www.gesundundgut.at en ste n Benefit { en mit 7 g Eisen schon
' ] ' Jarf eines Kindes. Auch

fur Klnder ||eg be
~ Sauglinge bendtigen wemger Eisen als
Kinder, doch steigert s-rch dieser Be-
3 i i _ Il'iglsenhaltlges
: teliist die schwarze
Mit einer gesunden Darm- :
,...-"“‘fr6r7a'und einer entspre- ic
chenden Ernahrung in@ Es rffel enthalten
kénnen wir das notwen- gifs rund 7 mg Eisen
dige Eisen gut mit der :
Nahrung aufnehmen.
Und das noch dazu auf
genussvolle Art!

Besonders gute Lieferanten

fir Eisen sind neben tierischen
Produkten wie Schweineleber, Rinde
leber, Kalbsleber oder Gefliigel a
griines Blattgemiise wie Mangold,
Léwenzahn oder Spinat sowie WeiBko

Auch diverse Samen wie Kiirbis erner"

Leinsamen oder Sesam sind gute Eisens'
lieferanten. 100 g Kurblskgr-ng.enf en
etwa 12 mg Eisen! -
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