Nahrungsmittelquellen fiir Fo l S a ure

Tagesbedarf: Erwachsene 400 ug (800 - 900 ug Schwangere)

Weizenkeime

Mikrogramm

Linsen, gekocht

Hirse

170

Mikrogramm

Sonnenblumenkerne
Endiviensalat

Kichererbsen, gekocht Mikrogramm

Spinat
Brokkoli
130
Mikrogramm
Mengenangaben:

Mikrogramm pro 100 g Lebensmittel :
Quelle: Das Dgecke des LeberQvae Karstadt g H O m O CyS tel n



http://www.homocystein-netzwerk.de/homocystein-senken/folsaeure-gegen-homocystein/

