Tabel 1 vitamine B12-gehalte en -biobeschikbaarheid uit dierlijke producten

Biobeschik-
Vitamine Vitamine Vitamine ba"arheld
B12 (bij <2pg
B12 B12 . . .
(ug/portie) |(ug/portie) (pg/portie) |vitamine B12
He - volgens per maaltijd)*
- volgens - volgens
NUBEL' NEVO? Watanabe |-volgens
et al® Watanabe et
aPl®
100 g rundslever (rauw) - 1295 83
g ’ (gekookt)
100 g mager varkensvlees 1 04
(rauw)
100 g mager rundvlees (rauw) 18 17
100 g mager lamsvlees (rauw) 27 19
100 g mager schapenvlees 12 2 2,6 (bereid) 56-89%
(rauw)
100 g kipfilet (rauw) 06 02 9.4 (bereid) 61-66%
100 g kalkoenfilet (rauw) 13 14
100 g kabeljauw (gekookt) 2 2
. 15 (in olie,
100 g sardienen 11 (rauw) blik)
100 g forel 13 (rauw) | 5,7 (bereid) 49 42%
d ’ ' (gekookt) ’
100 g mosselen (gekookt, 79 102 103157
zonder schelp)
0.3 (UHT)
06
1 glas halfvolle melk (150 ml) . 07 04 65%
(gepasteuris
eerd)
1 potje
magere yoghurt (125 g) 04 03
. 0,5 (jonge)
1 sneetje goudakaas (30 g) 02 07 Coude)
1 ei (60 g) (gekookt) 13 09 1 <9%

* De biobeschikbaarheid daalt naarmate de inname groter is.
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