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Τποθέρ πλούζιερ ζε Σίδηπο και Φςλλικό οξύ 
 
 

      Καηηγοπίερ ηποθών πλούζιερ ζε ζίδηπο:  
 

      Κπέαρ-θαλαζζινά  : Μνζραξίζην ζπθώηη, Βνδηλό, ρνηξηλό, θνηόπνπιν, ζαιάκη, καύξν 
ινπθάληθν, ρνηξηλό ινπθάληθν, πέζηξνθα, κνξηαδέια, απνμεξακέλν θαπληζηό θξέαο, γάια, 
γηανύξηη, ηπξί ηύπνπ έκεληαι.  

      Λασανικά: Σπαλάθη, αγγνύξη, θαξόην, ξεβίζηα, αξαθάο, κπξόθνιν, καληηάξηα, ληνκάηεο, ειηέο, 
πξάζν, κατληαλόο, παληδάξη, κάξαζν.  

      Δημηηπιακά – άλλα:  Κεξάζηα, θνξλ θιέηθο, παηάηα, ξύδη, δπκαξηθά, απνμεξακέλα βεξίθνθα, 
κπαλάλεο, θνπληνύθηα, θηζηίθηα, θάζηνπο, γιπθνθνινθύζεο, θξάνπιεο, κήια, καύξν ςσκί. 

 
 
 

Τποθέρ πλούζιερ ζε θςλλικό οξύ 
 

 Όζπξηα, απγά, παηάηεο, ιαραληθά, ξύδη, γάια, πνξηνθάιηα, ζπθώηη.  
 

 
 

 


