BRA ATT VETA

JARN - VART SITT PRIS

Jarn finns i blodets rdda fargémne hemoglobin och &r en viktig bestdndsdel som maste ill-
foras kroppen med maten varje dag.

Jarnet har en betydelsefull uppgift, det ska mdjliggéra for blodet att ta upp tillrackligt
med syre sa att forbranningen i kroppen kan ske normalt. Blir det brist pa jarn far man
s.k. blodbrist vilket bl.a. yttrar sig i en onaturlig trétthet. Manga har blodbrist, sirskilt
utsatta 4r tonarsflickor och kvinnor. Vid en undersdkning har det visat sig att 25 % av
alla kvinnor mellan 18-55 4r har blodbrist.

En mycket viktig jirnkilla ar matbréd. Ater man t.ex. 6 mjuka smorgésar fir man ca

en tredjedel av det jirn man beh&ver for en dag.

En normalportion av lever, njure, blodpudding ger minst hilften av dagsbehovet.
No6tkott, renkdtt och hons ger ocksé ett bra jirntillskott.

En gron gronsak varje dag dr bra bade ur jirn- och vitaminsynpunkt. I frysdisken
finns det spenat, gronkal, broccoli, brytbénor, érter, de tva sistnimnda finns ocksé pa
burk. I gronsaksdisken finns s hir rs brysselkal, purjolok, endivesallad.

Av jarnrika efterritter finns det inte s& mycket att vilja p4, ett undantag 4r den torka-
de frukten, speciellt aprikoser och katrinplommon. S.k. snabbplommon fordrar egent-
ligen ingen tillagning och kan dirfér ocksé tas som nyttigt godis.

Citrusfrukterna som apelsin och grapefrukt ir i alla avseenden en fin avslutning p& en

maltid. De &r rika pa C-vitamin, som ocksa har den effekten pa jirnet att det utnytt-
jas béttre i kroppen. -

JARNRIKA MALTIDER
Normalportioner av varje maltid ger minst halva dagsbehovet av jarn.

Currytorsk i folie*, kokt potatis, smorgas, @ Ugnsmiddag med korv och frukt*, endive-
mjélk - Paron, kex, ost sallad, smérgas, mjolk - Grapefrukt
Lever i tomatsés'*, snabbmakaroner eller @ Kottfirs- och grénsaksfris*, kokt ris,
spaghetti, smorgés, mjélk - Apelsin smorgas, mjolk - Glass

Grénkélssoppa, &gghalvor, ostsmérgas, @ Foliekokt broiler*, bakad potatis, kokt
mjolk - Appelkaka broccoli - Konserverade persikor

Stekt blodpudding, vitkalssallad med @® Ostsoppa med brytbénor*, smoérgas -
lingon, smorgés, mj6lk - Apelsin Skinkomelett

Tomatstromming med #gg*, potatismos, @ Spenatsufflé med korv*, rastekt potatis -
smorgés, mjolk - Blandad fruktkrim Nyponsoppa
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