
ALIMENTOS RICOS EN HIERRO

I N F O G R A F Í A :  A R B A  P E R Ú  Y
U N I Ó N  V E G E T A R I A N A  D E L  P E R Ú

HOJAS VERDES ALIMENTOS SECOS

ACELGA, ALVERJAS,
COLES, ESPINACA

(COCIDAS)

LEGUMBRES, FRUTOS
SECOS, QUINUA,

CAÑIHUA



ALIMENTOS QUE
CONTIENEN HIERRO

Lentejas

Garbanzos

Quinua

Frejoles

Frutos secos

ARBA PERÚ - 
UNIIÓN VEGETARIANA

DEL PERÚ


