Přibližný obsah kyseliny listové ve vybraných potravinách


	potravina (100g)
	Kyselina listová (µg)

	chřest
	100 - 155

	kapusta
	50 - 85

	kapusta růžičková
	30 - 182

	špenát
	80 -145

	salát hlávkový
	20 - 75

	řepa červená
	20 - 110

	paprika
	60

	hrášek
	20 - 159

	fazolky
	42 - 70

	rajčata
	5 - 44,5

	brambory
	6 - 20

	mrkev
	10 - 55

	celer
	76

	květák
	30 - 125

	brokolice
	111

	čínské zelí
	79

	pórek
	103

	zelí
	20 - 35

	okurka
	6 - 27

	dýně
	4 - 36

	rýže
	16 - 29

	ledviny hovězí
	75 - 170

	maso vepřové
	2,5

	ledviny vepřové
	93

	vejce
	8 - 67

	droždí čerstvé
	1250

	meruňky
	3,0 - 3,6

	třešně
	6 - 75

	jahody
	5 - 65

	maliny
	5 - 30

	rybíz červený
	11

	rybíz černý
	16

	angrešt
	19

	avokádo
	30

	datle sušené
	21 - 25

	grapefruit
	3 - 11

	hroznové víno
	6 - 43

	ananas
	4

	mango
	36

	pomeranč
	5 - 42

	banán
	10 - 17

	fíky sušené
	14 - 30

	kiwi
	nezjištěno

	citron
	6,30 - 7

	jogurt
	12

	hovězí maso
	3 - 10


