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jElija los alimentos con HIERRO!

¢.CUANTO HIERRO NECESITAN LOS NINOS POR DIiA? 24
Los niios que tienen entre 1 y 3 aifos de edad necesitan 7 mg de hierro por dia.

Los niios que tienen entre 4 y 8 aios de edad necesitan 10 mg de hierro por dia.
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Fuenhtes alimentiCias de hierro

Alimento Hierro (mg)
Carne (baja en grasa) o higado, cocidos a fuego lento (3 onzas) 5.5
Solomillo asado (3 onzas) 2.9
Carne (baja en grasa) molida (90 %), asada (3 onzas) 2.3
Salmén enlatado, deshuesado (3 onzas) 1.6
Atun light enlatado, escurrido (3 onzas) 1.3
Pierna de pollo asada, sin piel (3 onzas) 1.1
Pechuga de pollo asada, sin piel (3 onzas) 0.9
Lomo de cerdo, asado (3 onzas) 0.85
Cereal fortificado para el desayuno* (1 taza) de 8.0a 18.0
Soya, cocida (1/2 taza) 4.4
Melaza negra (1 cucharada) 3.5
Lentejas (1/2 taza) 3.3
Salvado (1/2 taza) 3.1
Semillas de calabaza, secas** (1/4 de taza) 2.9
Frijoles rojos, cocidos (1/2 taza) 2.6
Frijoles horneados, enlatados con salchichas (1/2 taza) 2.2
Albaricoques, desecados (1/2 taza) 1.7
Jugo de ciruelas (1/2 taza) 15
Pasas, sin semillas** (1/2 taza) 1.4
Brécoli, cocido (1 taza) 1.3
Pretzels (1 onza) 1.2
Arroz blanco enriguecido, cocido (1/2 taza) 1.1
Ciruelas desecadas (5) 1.0
Huevo entero, crudo (1) 0.9
Pan de trigo integral (1 rebanada) 0.8
Pan blanco, hecho con harina enriquecida (1 rebanada) 0.7
Mantequilla de mani, con trozos (2 cucharadas) 0.6
Ejotes, cocidos (1/2 taza) 0.4
Calabazas, cocidos (1/2 taza) 0.3
Jugo de ardandanos (3/4 de taza) 0.2
Arroz no enriquecido, cocido (1/2 taza) 0.2
Uvas (1/3 de taza) 0.1

*El contenido de hierro varia.
**Peligro de asfixia para nifios que tengan menos de 4 afios de edad.
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