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Taula de contingut de vitamina A en els aliments

Contingut de vitamina A en els aliments
Racions d’aliments Retinol
1 got de llet sencera (200 cm?) 100 pEq
1 iogurt (125 cm?3) 32,5 uEq
2 talls de formatge de bola (40 g) 122 uEq
Formatge de Burgos (80 g) 208 uEq
Tonyina fresca, sardines (125 g) 75 uEq
Fetge de vedella (100 g) 10000 uEq
1 ou (60 g) 180 pEq
Pastanaga (100 g) 1364 uEq
2-3 albercocs (150 g) 40 uEq
1 caqui (150 g) 237 uEq
2-3 figues (100 g) 25 uEq
1 mandarina (100 g) 105 pEq
1 mango (200 g) 478 uEq
Endivies (100 g) 250 pEq
Escarola (100 g) 73 uEq
Espinacs (200 g) 540 uEq
Julivert (20 g) 135 uEq
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