
  

ਫੋਲੇਟ ਅਤ ੇਫੋਲਲਕ ਐਲਿਡ 
ਵਾਲੀਆਂ ਆਮ ਘਰੇਲੂ ਖਾਣ-ਪੀਣ ਵਾਲੀਆਂ ਵਿਤੂਆਂ  

 

 

 

 

 
 

ਫਲ ਪਰੋਟੀਨ 

ਐਵੋਕਾਡੋ 

ਕੇਲਾ 

ਚਕੋਤਰਾ 

 ਨ ਿੰ ਬੂ 

 ਨਕਿੰ ੂਿੰ  

ਸਿੰਤਰਾ 

ਪਪੀਤਾ 

 

  

  

     ਿਬਜੀਆ ਂ           
 
    ਸ਼ਤਾਵਰੀ                          

 

ਬਰੋਕਲੀ 

ਚਕਿੰਦਰ 

ਬਰਸਲ ਸਪਰਾਊਟਸ 

ਆਂਡੇ 

ਨਿਗਰ 

ਫਲੀਆਂ 

ਦਾਲਾਂ 

ਮਟਰ 

 ਗੂੜ੍ਹ,ੇ ਪੱਤੇਦਾਰ ਹਰੀਆਂ 
 

ਮੇਵਾ ਅਤੇ ਬੀਜ 

ਅਲਸੀ ਦੇ ਬੀਿ 

 ਸੂਰਿਮੁਖੀ ਦੇ ਬੀਿ 

ਮੂਿੰਗਫਲੀ 

ਅਖਰੋਟ 

ਸਾਬਤ ਅ ਾਿ 

ਸਬਜੀਆਂ 

 
 

ਅਨਾਜ 

 ਾਸ਼ਤ ੇਦੇ ਸੀਰੀਅਲ 

ਬਰਰੱਡ 

ਮੱਕੀ ਦਾ ਦਲੀਆ 

ਮੱਕੀ ਅਤੇ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ 

ਪਾਸਤਾ ਚੌਲ 

 

 

 

 

 

 

 
 

ਨੋਟ: ਪਰਵਾਲਨਤ ਭੋਜਨਾਂ ਲਈ ਆਪਣ ੇਿਥਾਨਕ WIC ਕਲੀਲਨਕ ਨਾਲ ਿੰਪਰਕ ਕਰੋ।  |  ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਭਜੋਨ ਦੇ ਲੇਬਲ ਦੀ ਜਾਚਂ ਕਰੋ ਲਕ ਫੋਲਲਕ ਐਲਿਡ 100% ਸਾਮਲ ਹ!ੈ



Bró  coli  

Lentejas  

Alimentos domésticos comunes que contienen Folato y 

ácido fólico 
 

 
 

Frutas 

AguacatePláta

noToronja Lima

Limón Naranja 

Papaya 

Proteinas 

Huevos 

Hígado 

Vegetales   Frijoles 

Espárragos Chicharos
 

 Betabeles Coles de 

bruselas Vegetales de 
 

 

Nueces y semillas 
hojas verdes 

oscuras 
 

Semillas de linaza Semillas 

de girasol Cereales integrale 

CacahuatesNogales 

 

Granos 

Cereales para el desayuno 

Pan 

Harina de maíz 

Harina de maíz y trigo Pasta 

Arroz 

 

 

 

 

 

 
 

NOTA: Comuníquese con su clínica WIC local para obtener alimentos aprobados. | ¡Revise la etiqueta de los alimentos para asegurarse de que el ácido fólico esté incluido al 100%! 


