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Contenido de vitamina B; o tiamina en los alimentos
Raciones de alimentos Vitamina B;
Cereales, copos de maiz (30 g) 0,36 mg
1 racion de pan blanco (40 g) 0,03 mg
1 racion de pan integral de trigo (40 g) 0,12 mg
1 taza de harina de maiz (130 g) 0,57 mg
1 yogur natural (125 g) 0.05 mg
1 taza de leche entera pasteurizada (200 ml) 0.06 mg
1 taza de leche descremada (200 ml) 0.08 mg
Carne de cerdo, solomillo (100 g) 0,83 mg
1 racién de salmoén (125 g) 0.28 mg
1 racion de pescado blanco (lenguado o merluza) (150 g) 0.15 mg
1 racién de espinacas (200 g) 0.22 mg
Patatas (100 g) 0.10 mg
Naranjas (100 g) 0.08 mg
Nisperos (100 g) 0,20 mg

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.



