
Nahrungsmittelquellen für

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

Folsäure

Weizenkeime

Linsen, gekocht

Hirse

Sonnenblumenkerne

Endiviensalat

Kichererbsen, gekocht

Spinat

Brokkoli

Mengenangaben: 
Mikrogramm pro 100 g Lebensmittel
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Quelle: Das Dreiecke des Lebens, Uwe Karstädt

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

