
 VITAMIN B12 RICH FOODS

     
                                                                                              TEHASINA         

NH/MRDS/132   Dietitian Signature  

              

Goat meat  Mutton liver  Chicken (meat)  Liver (Chicken) 

మేక మ ాంసాం  మటన్ కాలేయాం  కోడ ిమ ాంసాం   చికెన్ కాలేయాం 

            

Tuna (Fish)  Shrimps  Mackerel (Fish)  Clams (Shellfish) 

టయూనా చేప   ఎర్రలు              వాంజార్ాం చేప.       కపపలు 

       

Sardines (Fish)  Eggs (whole)  Mushroom  milk  

సార్డీన్ చేప   గుడ్లు    పుటటగొడ్లగు   పాలు 

               

Curd (cow milk) Yogurt         Cheese (processed)  Paneer (cow milk) 

పెర్ుగు               పెర్ుగు               చీజ్   పన్నీర్ 

 


