E'Lsen n Aer

Eisenquelle Zubereitung
. . Durchgegart, z.B. als
Rindfleisch weiche Frikadellen
. Hulsenfruchjce Puriert oder zerdruckt, z.B.
(Kichererbsen, Linsen,
als Hummus
Bohnen)

KlUrbiskerne

Fein
geschreddert/gemahlen
als Topping oder
Bestandteil von SoB3en

Vollkornprodukte
(z-B. Haferflocken)

Eingeweicht, z.B. als
Musli/Oatmeal

Dunkles Blattgemuse
(Spinat, Mangold)

Fein gehackt, z.B. als
Bestandteil von SoBen
oder Brotaufstrichen

Serviere Eisen immer

zusammen mit Vitamin C,

das verbessert die
Aufnahme im Kérper.

Gute Vitamin C-Quellen sind

z.B. Schwarze
Johannisbeeren,
Zitrusfriichte, Paprika, ...

Haff Am Weitere Fraaen I\ Belko;ﬁ?

Hi, ich bin Sarah,

zertifizierte Still-, Schlaf- und Beikostberaterin und
BFB bindungsorientierte Familienbegleiterin®.

Ich stehe dir im Babyjahr und der frihen Kindheit
mit Herz, Fachwissen und Klarheit zur Seite.

DA moin@Iluette-leute.de
(O 0151-41 36 50 93

luette.leute

@ www.luette-leute.de



