Vitamín H (biotin) v některých potravinách

	potravina (100g)
	vit. H (µg)

	vepřová svalovina
	2–5

	hovězí maso
	2,4

	játra hovězí
	94–100

	kuře
	5–10

	mléko
	5

	sýr
	2

	vejce
	25

	banány
	4

	jahody
	4

	pomeranče
	1,9

	jablka
	0,9

	houby
	16

	brambory
	0,6

	kukuřice
	6

	zelí
	2,4

	cibule
	4

	rajčata
	2

	špenát
	2

	květák
	17

	mrkev
	2–2,5


