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o Gésier de canard confit en conserve cuit ® Ceeur de poulet, de beeuf, de dinde,
d'agneau cuits ® Rognons de porc, de veau braisés ou sautés/poélés ® Beeut braisé
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Herbes fraiches** |
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_* Pigeon rﬁii/tuit a four e Mugret de mnurd grillé/poélé  Lapin de garenne cuit
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* Fruits de mer surgelés ® Calamar bouilli/cuit a I'eau
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® Péche * Pignon de pin
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o Tomate séchée
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o(éréales pour petit-déjeuner fourrées au chocolat ou chocolat-noisettes

o Menthe ® Romarin ® Persil ® Basilic ® Aneth
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* Tranches de pain grillé multicéréales ® Tarte aux abricots ® Tarte au chocolat,
fabrication artisanale © Glace ou créme glacée batonnet enrobé de chocolat @ Olive noire
en saumure

ALIMENTS RICHES EN FER (teneur moyenne en mg/100 g
. i bt E 5. 24 g 100 ¢ e
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_ Composition nutritionnelle des aliments sur http://ciqual.anses.fr
B Aconsommer uniquement bien cuits ** Lavez trés soigneusement les légumes, fruits et herbes aromatiques
afin de leur 6ter tout résidu de terre. N'en mangez pas si vous ne savez pas comment ils ont été lavés
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® Beeuf, cheval, agneau grillés ® Canard réti ® ceuf au plat, poché, a la coque, dur
® Omelette aux fines herbes
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* Sardine grillée ® Thon/truite rdtis/cuits au four @ Crevette cuite a I'eau
* Moule bouillie/cuite @ I'eau ® Anchois, sardines en conserve
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* Abricot ® Pruneau ® Figue ® Raisin
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e Epinard cuit ® Epinard, jeunes pousses pour salades cru™* ® Champignon de Paris
\lzouilli/cuil d 'eau ® Coeur de palmier en conserve -
* Haricot blanc en conserve égoutté ® Haricot mungo, rouge, flageolet cuits
® Pois cassés cuits ® Lentille corail, verte, blonde, cuites
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* Coriandre ® Cerfeuil © Ail
J
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® Biscotte compléte ou riche en fibres  Pain au chocolat feuilleté artisanal @ Pain de mie

au son/complet ® Mélange apéritif de graines (non salées) et fruits séchés
e Pistache/noisette grillée @ Brioche ® Tranches de pain grillé au froment © Géteau au
chocolat/marbré




