Verbraucherzentrale

Nordrhein-Westfalen
Folat-Tabelle
Lebensmittel Folat-Punkte FP ug/100 g
APTel, T STUCK . .iuiiiii et e e e e e e e T 12
Apfelsaft, 250 Ml .ot e e e e e e U 3
2 ¥ T T ] s (TR S (0 [ o] 2 e, 17
Blattsalat, 50 Z......c.oiuiiniiiii e e e e Lo 80
Blumenkohl, Brokkoli, 150 g .......ccciiiiiiiiiiiiiiiiiiee e eeeeees I TS 110
Bohnen, griine, 150 8 .......ccuuiiiiiiiiiiiiiiiiii e 10 70
LY o ] {0 (o] N TN 60
Erbsen, Zuckererbsenschoten, 150 8.........cccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeennns 24 s 160
Erdbeeren, 200 G.....cciiuiiiiiiiii e e e e e e e e e eans 1 s 65
Erdnussbutter, T EL ..ot ee e e aens P 50
ErdnuUsse, 30 8 . .uiuniiiiiiiiiiiii e e e e e e e e e e as D 169
Feldsalat, 50 g ...c.oiuiiiiii e e e e e e e e e T e 145
FLEISCh, 150 Z.uueniiiiiiiiii ettt et e e e e e e eaees 0,5 s 3-5
Geflligel, T50 Z.uiiuiiiiiiiii ettt et et eee e e e e e e eaaeanneens T 8
Gefliigelleber, 125 G.....coviuiiiiiiiiiiiii e A2 340
GUIKE, 1/4 STUCK .rniniiiiiiiei ettt e e e e e e e e e e e aenes Bt 30
Haselnuss, Walnuss, 30 8......c.oiiiiiiiiiiiiiiiiiiieieieeeee e e e e e e 2 e, 75
Himbeeren, Honigmelone, Mango, 1758 ......ccooviiiiiiiiiiiiiiiieeceeeene, D 30
Jogurt, Milch, 250 8/Ml....cuiiniiii e 2 e 15
Kalbsleber, 125 g ...t ee e e e e eeeans B0 240
Kartoffeln, 200 8 .....oouiiniiiiiiii ettt et e e e e e e e e e eaeas B 15
Kichererbsen, 80 g.....cc.ovuiiniiiiiiiiie e e eeeees 2 s 340
Kirsche, Sauer-, 150 G ...ovu it ee e e eeees 1 PN 75
Kirsche, SliB-, 150 8 ...iniiiiiiiiii ettt eee e e e e e e e e e eanees T s 50
Kiwi, 80ld, 1T STUCK ....iuiiniiiiiiii et e e e e e e e e e TN 30
Kiwi, riin, 1 STUCK....cu it e e e e e e PP 16
Kohlrabi, 1 STUCK (KLEIN) ...uiriiiiiiiiiiii e e e T e 70
Linsen, Erbsen, Kidney-Bohnen, 80 g.........ccccceiiviiiiiiiiiiiiiiiininenenns T 160
MORNIEN, 150 8 ..eniiiiiiiiiiei et ee et et e e e e e e s ens e eaneanens T e 50
MUisli (ONNE MILCh), 50 g cevuiiniiiiiiiie et ee e e e e e e e eees T 18
Nudeln, 200 8 8eKOChT ... ceniei e T 4
Orangen, helle Weintrauben, StUck/150 g.....ccccevviiiiiiiiiiiiiniieinnennnen. Bt 40
Orangensaft, 250 M ....oouiiiiiiiiiie et e e e e eeas B 24
Paprika, 1/2 SChOtE ...ccuiiiiiiiieieee e e e [ NN 60
Porree, Spargel, 200 Z......vunieiiiiiiiiiiii et e e e e eans 20 i 105
Rinderleber, 125 8... o e e e eaes Theoiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieenns 592
Roggenbrot, 1 SCheibe .....ouuivniiiiiiiii e e e T 22
Rosenkohl, Griinkohl, 150 g......ccccoiiiiiiiiiiiiiiiiiri e eeneens 27 e 180
Schnittkése, 50 g (gr. SCheibe)....cvuuvieiiiiiiiiieeeee e, T 20-30
SPINAt, 150 B .inniiiiiiiiiiei ettt et e et e e e e e eaaas 22 145
TomMaAaten, T StUCK .cueniiiii e e et eae e eaeanens 2 e, 45
TOFU, TOO g ittt et eae e et e e et eaneaneanenansensansaneansnnns 2 e 22
Vollkornbrot, 1 Scheibe, 1 BrOtChen .....couvviiiiiiiiiiiccecceececeeeens 1 PP P PR 25
Weichkase (Camembert, Brie, Limburger, Rotschimmel), 50 ¢ ............. B, 60-80
WeiBbrot, 1 Scheibe, 1 BrOtChen ..o vvviiniieiieeecrecer s 0,5 s 15
ZWIieback, 1 STUCK ..o e 0,05 e 5
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