
	

IL FERRO CONTENUTO NEGLI ALIMENTI 
Carne rossa e bianca, pesce e frutti di mare sono importanti principalmente per il loro contenuto di ferro 
emico, tuttavia contengono anche ferro non emico. Al contrario uova e latticini presentano per lo più ferro 
non emico e solo una scarsa quantità di ferro emico, che invece è completamente assente in verdura, 
legumi, frutta e cereali. In questi alimenti è presente esclusivamente il ferro non emico. 
 
 

	
Carne	e	salumi	 mg	Fe/100	g	
Sanguinaccio	 29,4	
Fegato	di	maiale	 18	
Carne	secca,	prosciutto	manzo	 9,8	
Fegato	di	vitello	 7,9	
Patè	di	fegato	 3,3	
Carne	di	capriolo	 3	
Carne	di	manzo	 2,1	
Carne	di	vitello	 2	
Carne	di	agnello	 1,8	
Coniglio	 1,6	
Carne	di	maiale	 1,4	
Prosciutto	 1,1	
Pollo	 0,7	

	

	
Pesce	e	frutti	di	mare	 mg	Fe/100	g	
Ostriche,	cozze	 5,8	
Sardine	sott’olio	 2,5	
Crostacei	 2	
Gamberetti	 1,8	
Tonno	all’olio	di	oliva	 1,2	
Astice,	pesce	persico	 1	
Passera	di	mare	 0,9	
Sogliola,	nasello	 0,6	
Merluzzo	 0,5	
	
	
	
	
	
	
	

	
latte	e	latticini,	uova	 mg	Fe/100	

g	
Tuorlo	d’uovo	 5,5	
Uova	(100g	= 	2	uova)	 1,8	
Latte	scremato	in	polvere	 0,8	
Parmigiano		 0,7	
Latte	di	soia	 0,4	
Formaggio	tipo	emmenthal	 0,3	
Formaggio	a	pasta	molle	tipo	
brie	

0,2	

Latte,	yogurt	 0,1	
Albume		 0,1	
Formaggio	bianco,	panna,	
cottage	cheese	

0	

	

	
Frutta	oleaginosa	e	semi	 mg		Fe/100	g	
Semi	di	sesamo	interi	non	
sgusciati	

14,6	

Semi	di	lino	 10,2	
Semi	di	zucca	 8,8	
Semi	di	chia	 7,7	
Tahini	o	crema	di	sesamo	
(sguasciato)		

6,7	

Sesamo	sgusciato	 6,4	
Semi	di	girasole	 4,9	
Pinoli		 4,6	
Pistacchi	tostati	 4,1	
Mandorle	tostate	e	salate	 3,8	
Nocciole		 3,7	
Noce	di	cocco	grattugiata	 3,5	
Arachidi		 3,2	
Noci		 3,2	
Mandorle	intere,	con	pellicina	 3	
Arachidi	tostati	e	salati	 1,6	



	
	

	
	

	
	

	
Verdure,	patate,	legumi	 mg	Fe/100	

g	
Semi	di	soia	secchi	 9,7	
Lenticchie	verdi	 9,4	
Lenticchie	rosse	 7,4	
Fagioli	bianchi	secchi	 7	
Tofu		 5,4	
Scorzonera		 3,3	
Spinaci,	bietole	da	costa	 2,7	
Insalata	valeriana	 2,1	
Piselli		 1,9	
Broccoli		 1,4	
Crescione		 1,3	
Cavolini	di	Bruxelles	 1,1	
Lattuga	cappuccio,	fagiolini	
verdi	

1	

Porro,	asparagi,	barbabietola	
rossa	

0,9	

Cavolfiore,	cavolo	rapa,	cavolo	
rosso	

0,5	

Crauti,	pomodori	 0,5	
Patate	 0,4	
Ravanelli,	cavolo	bianco,	
peperoncino	

0,4	

Melanzane,	cetrioli,	carote,	
cipolle	

0,3	

Insalata	belga,	indivia	 0,2	
	
	
	
	

Frutta,	succhi	di	frutta	e	frutta	
secca	

mg		Fe/100	g	

Albicocche	secche	 5,2	
Datteri		 3	
Fichi	secchi	 2,5	
Uva	passa,	prugne	secche	 2,3	
Mele	essiccate		 2	
Ribes	nero	 1,3	
Ribes	rosso,	mango	 1,2	
Avocado,	more,	castagne		 1	
Fichi	freschi,	lamponi	 0,8	
Mirtilli,	limoni	 0,5	
Albicocche,	fragole,	cachi,	
ciliegie,	kiwi	

0,4	

Mandarini,	pesche,	uva,	banane	 0,4	
Ananas,	prugne,	rabarbaro,	
succo	d’uva	

0,3	

Mele,	pere,	melone,	arancia,	
limone	

0,2	

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Careali,	pane	e	panetteria	
varia,	pasta	

mg	Fe/100	g	

Crusca	di	grano	 16	
Fiocchi	di	miglio	 9	
Amaranto,	germe	di	grano	 7,6	
Quinoa		 6,9	
Farro		 4,4	
Pane	svedese,	integrale	al	
sesamo	

4,3	

Fiocch	
i	d’avena,	frumento	verde	

4,2	

Grano	saraceno		 3,5	
Pasta	all’uovo	 3	
Pane	di	segale		 3	
Semola	d’orzo	 2,8	
Farina	di	segale	 2,1	
Pasta	senza	uova	 2,1	
Pane	integrale	 2	
Pane	di	segale	 1,7	
Riso	integrale	 1,7	
Riso	parboiled	 1,4	
Fette	biscottate	(Zwieback)	 1,3	
Pane	bianco	 1,2	
Semola	di	grano	 1,1	
Riso	pilato	 0,6	


