Var far du kalcium?

Rekommendationen for vuxna ar 950 mg /dag

VARJE PORTION
INNEHALLER

200 mg

KALCIUM

1,7 dl TORRA ELLER
5 dl KOKADE
BONOR

1,7 dl 1,5 dl 3 SKIVOR 2dl 150 g /1,5 dI
MJOLK* YOGHURT osT GRYNOST/KESO TOFU

2 msk 150 g /2 dl 70 g /1dl 400 g
155 g STEKT LAX 80 g FALAFEL TAHINI VALNOTSKARNOR MANDLAR BROCCOLI VINBAR

* eller kalciumberikad havre-, soja- eller risdryck

)
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