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Comida Rica en Fierro
Primero, la cantidad de leche tome debe ser limitado a 16-24 onzas al dia.
No mas que 4 onzas de jugo cada dia (jugo de ciruela tiene la mayor cantidad de hierro)

Hay muchos alimentos que tienen hierro pero carne, pescado y pollo son los mejores 



Niños Pequeños (Menor de 2 anos)
Vegetales
Cuidadoso de ahogamiento 
Lentejas/ 
Espinaca
Brócoli
Frijoles cocinado
Garbanzo
Guisantes verdes
Papa dulce
Frutas
Ciruelas seca
Albaricoque seco
Grano
Arroz/trigo/cereales de bebe mezclado
(cereales fortificado con hierro son mejores)
Pan de semilla 
Pan blanco
Carne
Hígado
Pollo y Pavo
Niños Mas Grande

Carne
Carne roja magras como vaca, chancho, hígado, cordero
Pescado (cuidadoso de la nivel de mercurio)
Tuna, salmón, camarón, ostras, almejas
Otros alimentos 
Tofu
Yema de huevo
Mantequilla de cacahuete
Frutas
Fresas, frambuesa, arándano azul
Vegetales
Brócoli
Papa cocinado
Lechuga collar
Col rizada
Agrega frutas y vegetales para ayudar 
su cuerpo ganar hierro.


Algo mas: si cocinas en una cacerola de 
hierro, esta también agregara hierro a 
la comida, especialmente si el alimento es 
sustancioso en vitamina C (como tomates)
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