Kaikissa annoksissa on yhta paljon kalsiumia, 240 mg.
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Maito 2 dl Jogurtti 2 dl Juusto 25 g = 2-3 viipaletta Kaali 600 g Ruisleipd 800 g Appelsiini n. 3 kpl Kirjolohi 190 g
Raejuusto 355 g Keitetyt soijapavut 245 g Pahkindt 175 ¢




