MENN ELSKER DET.

Kvinner trenger det.

Biff er ogsa magert kjgtt og en viktig jernkilde:

De beste biff-emnene * Kcal Fett totalt gram Sum mettet gram Sum umettet gram Jern mg
Storfe indrefilet 118 3,7 (7 1,4 Utgjer 38,0% 2,5
Storfe ytrefilet 110 23 1,0 1,0 Utgjor 43,5% 2,1
Storfe mgrbrad 110 2,3 1,0 1,0 Utgjor 43.5% 2,3
Storfe flatbiff 105 ;7 0,6 0,8 Utgjer 47,0% 2,3

* EntrecOte er ogsa et godt biff-emne, men inneholder mer fett og kommer derfor ikke inn under de
aller magreste alternativene. Men det er-mindre fett i entrecote enn i kjgttdeig!

KILDE: Opplysningskontoret for egg og kjott.
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