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Alimento

Frijoles

Lentejas

Miel pura

Aporte de
vitaminas por
porcion

Vitamina B1
Vitamina B6

Vitamina B1
Vitamina B2
Vitamina B9

Vitamina B1
Vitamina B2
Vitamina B9

Vitamina C
Vitamina D
Vitamina E

Vitamina A

Aporte de
minerales por
porcion
Hierro
Fosforo
Magnesio

Hierro
Calcio
Potasio

Potasio
Calcio
Fosforo
Magnesio

Calcio
Magnesio
Zinc
Potasio

Calcio
Hierro
Magnesio
Potasio
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