
fonti di vitamina B12top 10 smart

73,5 μg

UN’ARINGA

24 μg

UN FILETTO 
DI TROTA

12 μg

UNO SGOMBRO

10,5 μg

1,3 μg

UNA COSCIA
DI POLLO

1 μg

UN BICCHIERE DI
LATTE INTERO

0,5 μg

UN VASETTO DI
YOGURT MAGRO

0,3 μg
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I valori sono riferiti all’alimento crudo e derivano dalle seguenti banche dati: BDA - Banca Dati di composizione degli Alimenti. Istituto Europe di Oncologia 
CREA - Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione. Tabelle di composizione degli alimenti USDA - National Nutrient Database for Standard Reference

ASSUNzIONE GIORNALIERA
RACCOMANDATA

di vitamina B12 PER LA 
POPOLAzIONE ADULTA

10

9

2,4
μg

UN PIATTO
DI VONGOLE

6 μg

UNA PICCOLA 
MOzzARELLA
DI BUFALA

2,1 μg

UN UOVO

UN PICCOLO
TRANCIO DI
SALMONE51
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