Mista saat kalsiumia?

Suositus aikuisille 950 mg /paiva

JOKAINEN ( *>
ANNOS SISALTAA

1,7 dl 1,5 dl 3 SIIVUA 2dl 150 g /1,5 dI 5 dl KEITETTYJA
MAITOA* JOGURTTIA JUUSTOA RAEJUUSTOA TOFUA PAPUJA
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150 g /2 dl
155 g PAISTETTUA 80 g KIKHERNE- 2 rkl ¥ AN 70 g /1dl 400 g
LOHTA PYORYKOITA TAHINIA PAHKINGITA MANTELEITA PARSAKAALIA HERUKOITA

* tai kalsiumilla tdydennettya kaura-, soija- tai riisijluomaa
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