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Jarnrika vaxtbaserade livsmedel

Rekommenderat jarnintag per dag
Spadbarn 7-11 manader 10 mg/dag
Barn 1-6 ar 7 mg/dag
Barn 7-10 9mg
Pojkar 11 -17 ar 11 mg/dag
Flickor 11-14 ar 13 mg/dag
Flickor/Kvinnor 15 — 50 ar 15 mg/dag
Man >18 ar 9 mg/dag

Barn vaxer fort och har darfoér stort behov av jarn. Darfoér ar det viktigt med intag av
jarnrika vegetabiliska livsmedel. Jarn i vegetabiliska livsmedel ar svarare fér kroppen att
ta upp an det som finns i kétt och kosten bor darfor vara varierad. Laktovegetarisk mat
(vegetarisk mat dar mjdlprodukter ingdr), innehaller oftast mindre jarn &n vegankost,
eftersom mjolk och mjélkprodukter nastan inte ger ndgot jarn alls.

Upptag av jarn fr&n maten

Jamfort med manga andra naringsamnen &r kroppens upptag av jarn 18gt. Det finns tva
typer av jarn, hemjarn och icke-hemjarn:

¢ Hemjarn ar lattast for kroppen att tillgodogdéra sig och utgér ungefar halften av
jarninnehallet i kétt och blodmat.

e Vegetabiliska livsmedel innehdller uteslutande icke-hemjarn som inte tas upp av
kroppen lika effektivt och paverkas av andra &mnen i livsmedlet.
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Amnen som pdverkar upptaget av icke-hemjérn:

Bromsar upptaget Framjar upptaget
C-vitamin Frukt, bar, gronsaker, rotgrénsaker
Polyfenoler Te, kaffe
Fitynsyra Spannmal, baljvaxter | Jasta spannmal och groddade/blétlagda
och notter baljvaxter och nétter
Kalcium Mjolkprodukter

Jarn i vegetabiliska livsmedel

Vaxtbaserade livsmedel Portions-storlek Jarn/mg
Baljvaxter

Bruna bonor, kokta 250 g 8
Gul artsoppa, vita bonor med tomatsas 250 g 3
Vita bonor, sojabonor, kokta 1dl 2,7
Linser, kokta 100 g/1 dl 2,1/1,6
Tofu 100 g 1,9
Roda bonor, kidneybonor, kokta 100 g 1,5
Brod, gryn, miisli

Bovetekorn 1dl 3
Havregryn 1dl 2
Quinoa, rod, kokt 100 g 1,6
Fullkornspasta, kokt 100 g 1,5
Corn Flakes (jarnberikade) 1dl 1,4
Basmusli 2dl 1,2
Ragbrod med nyckelhal 1 skiva 0,8
Hart brod 1 skiva 0,7

Kalla:https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/salt-och-mineralerl/jarn/.; &

CBVH; Rad om jarn till barn 0-5 &r.




Sida 3

Vetegroddar 1 msk 0,4
Ragsiktsbrod (ca 4 % fiber) 1 skiva 0,3
Gronsaker, torkad frukt, bar

Fankal, jordartskocka 100 g 3
Nasselsoppa 2% dl 1,7
Spenat farsk/fryst 75¢g 1,5/0,8
Gronkal, farsk/fryst 75¢g 1,3/0,3
Brysselkal, gréna artor 75¢g 1,1
Gronsaksblandning, fryst/rodbetor 100 g 1
Broccoli 758 0,5
Persilja 10g 0,4
Hallon/jordgubbar 100 g 1/0,5
Russin 2 msk 0,4
Notter, froer

Pumpafro % dl 5
Cashewnétter/solrosfro % dl 3,2
Ovriga notter, i genomsnitt % dl 1
Vegetarisk kottersattning

Sojafars, fryst 100 g 3,5
Artfars, fryst 100 g 9,6
Sojakorv 100 g 16
Oumph 100 g 5

Kalla:https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/salt-och-mineralerl/jarn/.; &

CBVH; Rad om jarn till barn 0-5 &r.
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Soja nuggets

100 g

2,2
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Kalla:https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/naringsamne/salt-och-mineralerl/jarn/.; &

CBVH; Rad om jarn till barn 0-5 &r.



