Alimentos Ricos en Vitamina B12
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100 Gr de Alimento Cantidades

Higado de res a la plancha 87 mcg

Mariscos al vapor 99 mcg

Ostras cocidas 26,2 mcg

Higado de pollo cocido 19 mcg

Corazén de res cocinado 12 mcg

Arenque cocido 10 mcg

Cangrejo cocido 9 mcg

Salmén cocido 1,3 mcg

Trucha a la plancha 2,2 mcg
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Queso mozzarella

Leche de vaca en polvo
Pechuga de Pollo sin piel cocido
Carne cocida

Atln

1,7 mcg
2 mcg
0,25 mcg
2,5 mcg

11,7 mcg



