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Teneur en folates de certains aliments (exemples)

par 100 g / mi

Graine de sésame, non 171 ug 17 pg par cs (10 g)
décortiquee

Noix 112 ug 28 ug par portion de 25 g
Chicorée frisée 109 ug 131 ug par portion de 120 g
Epinard, cru 104 ug 125 ug par portion de 120 g
Chou-fleur, cru 83 ug 100 pg par portion de 120 g
Pois chiche, cuit 68 ug 136 pg par portion de 200 g
CEuf de poule, cuit dur 60 pg 33 ug par ceufde 55 g
Tofu, soyeux, nature 44 ug 48 g par portion de 110 g
Raisin, cru 43 ug 52 ug par portion de 120 g
Pates alimentaires au 40 ug 30 pg par portion de 75 g

blé complet, séches

cs = cuillére a soupe Source: Base de données suisse des valeurs nutritives V6.3



