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Tofu (& base de calcium) : 85 g (3 02)

1 BO"UOHLINNUONEINPT - (0202) BPEURD NP SISIE| SINSJONPOId SOp Salsnalolp sep adinba,]

.......
.......

........

Kéfir : 250 ml (1 tasse)

Yogourt nature : 175 ml (3/4 tasse)
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50 myg
DE CALCIUM
40 myg
DE CALCIUM

: 250 ml (1 tasse)

Mdares

Chou frisé (cuit) : 125 ml (1/2 tasse)
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Fromage Cottage : 250 ml (1 tasse)
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10 myg
DE CALCIUM
10 myg
DE CALCIUM

)
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by

Banane : 1 moyenne

Houmous : 30 ml (2 cuill
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30 my
DE CALCIUM

Brocoli (cuit) : 125 ml (1/2 tasse)
Amandes : 60 ml (1/4 tasse)
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79 my
DE CALCIUM

Pain naan : 85 g (1/2 tranche)

Fromage Cheddar : 50 g (1,5 0z)
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40 myg
DE CALCIUM
50 my
DE CALCIUM

(Eufs (cuits) : 2 gros

Carottes : 125 ml (1/2 tasse)
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80 ny
DE CALCIUM

Bok choy (cuit) : 125 ml (1/2 tasse)
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40 myg
DE CALCIUM

Lait : 250 ml (1 tasse)

Lentilles (cuites) : 250 ml (1 tasse)
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I X

10 myg
DE CALCIUM

25 myg
DE CALCIUM

(1/2 tasse)

Pomme : 1 moyenne
125 ml

Haricots rouges (cuits)

10 myg
DE CALCIUM

Aubergine (cuite) : 250 ml (1 tasse)

Edamames (cuits) : 125 ml (1/2 tasse)
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40 myg
DE CALCIUM

1 demi)

(

Avocat: 759
Orange : 1 petite
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40 myg
DE CALCIUM
10 myg
DE CALCIUM
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Sardines (en boite avec arétes) : 92 g (1 boite)
Lait en poudre : 75 ml (/3 tasse) (de poudre)
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