
  IRON RICH FOODS 

NH/MRDS/133 

 
Apricot    Dry figs   Dried Dates  Raisins 

నేరేడు పండు   ఎండిన అంజూర         ఎండిన ఖరజూ రం        ఎండుద్రాక్ష

                 
Pineapple   Watermelon  Pomegranate    Green Banana 

ప ైనరపిల్            పుచ్చకాయ    ద్రనిమ్మ      పచ్చచ అరట ి

          
 Beetroot   Carrot   Onion stalks  Drumstick Leaves 

  బీట రజట                  కాారెట                            ఉలి్లకాడరలు               మ్ునగకాయ ఆకులు 

     
Spinach    Coriander   Mint Leaves   Amaranths 

  పాలకూర                 కొతి్తమీర                  పుద్ీనర ఆకులు                తోటకూర  

          
 Brown Rice  cumin seeds  Puffed Rice  Flattened Rice 

బ్రాన్ రెైస్            జీలకరర గ ంజలు                మ్రమ్రాలు      అటుకులు 
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Watermelon seeds      Pumpkin Seeds  Ground Nuts  Gingelly seeds 

పుచ్చకాయ గ ంజలు     గుమ్మడికాయ గ ంజలు  వేరుశనగ   నువ్ుులు  

                       
Soybean     Rajma   Dried Pea  Roasted Bengal gram 

 సో యాబీన్      రాజమమ    ఎండిన బ్ఠానీలు               కాల్లచన బ్ ంగాల్ గార మ్ 

             
 Ragi    Bajara   Jowar    lentil 

 రాగ    సజూలు    జొననలు              కంద్ిపపుు 

                           
Green gram   Kesari dal      Bengal gram dhal Black gram dhal 

ప సర పపుు   పపుు   స నగ పపుు  మినుమ్ులు 

                                 
Black Jaggery  Eggs   Mutton spleen  Mutton liver 

తరటి బ్ లిం   గుడుి     మ్టన్ పలిహమ్ు                  మ్టన్ ల్లవ్ర్  

● Vitamin C rich Foods that Boost Iron Absorption 

 Lemon, Amla, guava, Orange, tomatoes(raw), papaya (raw), sweet lime. 

● Foods that Inhibit Iron Absorption  

Tea, coffee, calcium supplements, colas and sodas. 


