Таблица №2. «Содержание железа в продуктах питания (мг/100 г)».
	Продукт
	Содержание железа
	Продукт
	Содержание железа
	Продукт
	Содержание железа

	Морская капуста
	16
	Изюм
	2,7
	Телятина, свекла
	1,1

	Курага
	11,8
	Миндаль
	2,5
	Черная смородина
	0,9

	Печень говяжья
	8,4
	Яблоки
	2,2
	Гранаты, черника
	0,8

	Фасоль
	6,7
	Груши
	2,1
	Куры, редис, пшено
	0,7

	Петрушка


	5,9
	Сливы
	1,9
	Клюква, мед
	0,6

	Крупа овсяная
	4,2
	Абрикосы
	1,8
	Рыба, виноград
	0,5

	Персики
	3,7
	Черешня
	1,7
	Баклажаны, орехи
	0,4

	Финики
	3,6
	Макароны
	1,5
	Кабачки, лимоны
	0,3

	Икра осетровых
	3,4
	Рис
	1,3
	Капуста квашеная
	0,2

	Гречневая крупа
	3,2
	Вишня
	1,2
	Молоко
	0,1


