RAVINNOSTA TULEE
SAADA KALSIUMIA
800 MG PAIVASSA.

HYVIA KALSIUMIN LAHTEITA

Maito / piima Jogurtt| Maustamatan Raejuusto
2dl 2dl maitorahka 4dl (350 g)
2dl

Kypsytetty juusto Sulatejuusto : Kirjolol (kypsa) Sitakks (ruotoineen) _
3-4 viipaletta (30 g) 3rkl (40 @) 160 g 3-4 kpl (70 g) '
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_ Mantelit . Maapahkinat Keitetyt sojjapavut Kaitetty ‘I_:'ul}“:kr}
i’ ;ﬁr'i reilu 1dl(30g) reilu 4 dl (300 g) reilu 4 dl (320 g) Kananmuna N
7 kpl {460 g)
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ok " . Dinasl { re)
Mustaherukka Kuorittu appelsiini Pinaatti (tuore

reilu 6 di (330 g) n. 3 kpl (440 g) reilu 5 dl (270 g)

MIHIN KALSIUMIA TARVITAAN?
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