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Contenido de acido félico en los alimentos
Raciones de alimentos Acido félico
Acelgas, col (200 g) 280 pg
Escarola (100 g) 267 ug
Espinacas (200 g) 300 pg
Esparragos (100 g) 113 g
Brotes de soja (100 g) 160 pg
20 almendras sin cascara (20 g) 20 ug
20 avellanas y cacahuetes (20 g) 22 ug
Castafias (50 g) 70 ug
Higado (100 g) 100-200 pg
Cereales de desayuno enriquecidos (30 g) 35-75 ug
Germen de trigo (10 g) 42,5 ug

Fuente: Mataix Verdu J, Mafias Almendros M. Tabla de composicién de alimentos espafioles.
32 ed. Granada: Editorial Universidad de Granada, Campus Universitario de Cartuja; 1998.



