Hvadan faum vid jarn dr matnum?

dokkgraent greenmeti eins og spinat,
graenkal og brokkoli

Nonhem-jarn nytist ekki
eins vel ur faedunni en
geta verid jarngjafar engu

ad siour. Nonhem-jarn

Hem-jarn nytist vel ar
feedunni. Hem-jarn finnst
adallega i fedutegundum
ar dyrarikinu

Baunir og belgjurtir
raudar og greenar linsur,

5 svartbaunir, kjuklingabaunir, fignst adallega i
A\ sojabaunir og vorur ar feedutegundum ar y
(D baunum s.s. t6fd, hummus jurtarikinu :; (f)rzrr:j/glnéginoa o0
s og tempeh : ’ hy
@ Fiskur g temp R heilkornabraud, jarnbeettar
" kornvorur, s.s. morgunkorn.
Kjot L/é/é @@ orskur, ysa, luoa d Jarn nytist betur ar heilkorna
nautakjot, lambakjot H.'.“et”r 09 _frae o, surdeigsbraudum en
utakJot, fambakjot,  Innmatur mondlur, kasjuhnetur, pistasiur, valhnetur, sambzerilegum gerbraudum
svinakjot, Kjuklingur 556y chiafre, graskersfra, solblémafre og

vorur ar hnetum eins og hnetu- og
mondlusmjor, tahini

Sumar fedutegundir geta hindrad eda aukid nytingu jarns ur feedunni. Ef um jarnskort er ad raeda getur verid gott ad hafa eftirfarandi i huga:

Auka upptoku jarns
C-vitamin hjalpar til vid ad nyta jarnid i matnum. C-vitamin er ad finna i avoxtum og graenmeti, sérstaklega i sitrusavoxtum (sitronu, lime appelsinu,
Kivi og greipaldin), jardarberjum, tomoétum og papriku. Pad getur verid gott ad hafa pessar matvérur med jarnrikum maltidum.

Hindra upptoku jarns ®
Kalk og tannin draga ar nytingu jarns i matnum. Kalk er helst ad finna i mjélkurvérum og tannin i kako, kaffi og tei. Pad getur verid gott ad sleppa pvi '
ad drekka pessa drykki med jarnrikum maltidum, gera pad frekar milli maltida. ‘m
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