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Contingut de iode en els aliments

Racions d’aliments Iode
Moll (150 g) 285 ug
1 racio6 de peix fresc (150 g) 45 ug
Llagostins, gambes i gambetes (100 g) 90 ug
Cabra de mar, llagosta i llamantol (100 g) 40 ug
Salmé (150 g) 60 ug
Bonitol, tonyina i sardines amb oli (100 g) 37 ug
1 raci6 de formatge semicurat (40 g) 13,6 ug
Arros integral (80 g) 18 ug
1 tall de pernil serra (20 g) 2,3 ug
1 racié de pinya (150 g) 45 ug
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