CALCIUM

Hier zit het
meeste calcium in

Milligram (mg) calcium per gewone portie. De stippellijn is
wat je per dag nodig hebt: 800 mg.
per dag nodig

Sardines
100 g

Maanzaad
handje (25 g)

Kaas
30 g

Q) Boerenkool
v 150 g

~ Parmezaanse
) kaas
30 g

Spinazie
- 150 g

- Sesamzaad
~ handje (25 g)

Yoghurt
150 g

Sla en rucola

s 150 g

Kwark
150 g

Skyr
150 g

Blauwe kaas
30 g

Je als Medicijn

Gebaseerd op het artikel "Waar zit
calcium in? De 12 rijkste bronnen" op
jeleefstijlalsmedicijn.nl. Waarden: JLAM
Foodlab.




