FOLIUMZUUR

Hier zit het meeste
foliumzuur in

Microgram (ug) foliumzuur per gewone portie. De stippellijn
is wat je per dag nodig hebt: 200 pg.

per dag nodig

* Lever
100 g

Sojabonen
150 g

Bonen
50 g droog

Kikkererwten
50 g droog

Asperges
150 g
Snijbiet
150 g

Linzen
- 50 g droog

Tuinbonen
150 g

=, Slaenrucola
150 g

_ Spinazie
- 150 g

. Postelein
Ao 150 g

41> Raapstelen
| 150 g

Je als Medicijn

Gebaseerd op het artikel "Waar zit

foliumzuur in? De 12 rijkste bronnen" op  5can voor =
jeleefstijlalsmedicijn.nl. Waarden: |LAM het artikel %Ei;
Foodlab. [=:




