Folato y acido félico

Proteinas

<

O Aguacate O Huevos @ @
O Platano O Higado
O Toronja Vegetales O Frijoles :0
U Lima OO0 Esparragos - Lehtejas /
O Limon 00 Brocoli O Chicharos
O Naranja [ Betabeles [ 4
L Papaya O Coles de bruselas 00

O Vegetales de p

N hojas verdes

Nueces y semillas .. s /
O Semillas de linaza
O Semillas de girasol Granos
O Cereales integrale [ Cereales para el
O Cacahuates 0 4 desayuno
O Nogales O Pan

[0 Harina de maiz

[ Harina de maiz y trigo
O Pasta \ NI 4

O Arroz
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NOTA: Comuniquese con su clinica WIC local para obt li tos aprobados. | jRevise la etiq de los
alimentos para asegurarse de que el acido félico esté incluido al 100%!
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