
 
 
 
 
 
 
 
 

 الفواكھ
  أفوكادو 
 موز 
  غریب فروت 
  لیمون أصفر  
  لیمون أخضر 
 برتقال 

 

 
 الخضروات 
 ھلیون 
 بروكلي 
 شمندر 

 البروتین 
  بیض 
 كبد 
  فاصولیاء 
  عدس 
 بازلاء 

  بابایا 

 
 المكسرات والبذور
 بذور الكتان 
  بذور عبَّاد الشمس 
  سوداني فول  
   جوز  
   حبوب كاملة  

  كرنب بروكسل 
   خضراوات ورقیة داكنة  

 الحبوب
  حبوب الإفطار 
 خبز 
  دقیق ذرة 
  دقیق ذرة وقمح 
   معكرونة  
 أرز 
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  العناصر الغذائیة المنزلیة الشائعة التي تحتوي على

كالفولات وحمض الفولی   

 لطفل یتمتع بصحة جیدةحمض الفولیك 
 إندیانا  ولایة  سجل العیوب والمشاكل الخلقیة في 


	الفواكه
	الخضروات
	المكسرات والبذور
	الحبوب

