Fiche conseils

Privilégier les aliments suivants :

* |égumes verts : épinards, cresson, mache, artichaut, petits pois...,

* |égumineuses : lentilles, pois chiches...,

- foie,

* graines : noix, chataigne...,

« fruits, rouges surtout : fraise, framboise, cerise...,

* autres fruits et légumes : carottes, tomates, oignon, potiron, poivron, agrumes...,

* ceufs, viandes, poissons.

La vitamine B9 est fragile. Pour préserver sa teneur dans les aliments, surtout en ce qui
concerne les légumes frais :

* conservez-les au réfrigérateur et consommez-les rapidement,

* évitez les ringages prolongés,

* évitez les cuissons longues a I'eau. Préférez les cuissons a I'étouffée dans un peu d'eau
bouillante ou la cuisson a la vapeur.

Pour en savoir plus sur une alimentation riche en folates et connaitre les aliments riches en folates,
scannez les QR codes.

La teneur en Alimentation riche
folates des en folates
aliments



https://ciqual.anses.fr/#/constituants/56700/vitamine-b9-ou-folates-totaux-(%C2%B5g-100-g)
https://sante.gouv.fr/IMG/pdf/guidefolates.pdf

