ALIMENTO (100g) Vitamina B12 (pg)

Higado de cerdo 25
Rif6N de ternera 25
Salmén 5
Yema de huevo cruda 4,7
Huevo de gallina entero 2,5
Queso de cabra, curado 1,5
Merluza fresca 1,1
Requesdn 0,78
Pechuga de pollo 0,35
Leche de vaca, entera 0,3
Yogur tipo griego 0,2
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