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Rezente fiir starke Knochen
Wie Sie mit der richtisen Ermahruns 0steoporose entgsesen wirken

Iache Osteopo-
Essgewohnhei-
GCalciumsehalt von Llehensmstiel

MILCH UND MILCHPRODUKTE mg / Calcum

1 Becher Suttermiich (SO0m) sas
1Gias Trnkrmeich (1.5% Fett) 200mi 220
1 Becher Jognurt (1.5% Fett) 1S0g 170
2 Scheiben  Smmemaler (45% Fex LTr ) 60g 617
2 Scheiben Gauca (45% Fett1.Tr) 60g as0
2 Scheiban  Sdamer (40°% Fett LTT.) 50g aso
1 Portion mtzsg se2
1 Posrtion Magerguark 250g 230
1 Portion Camenbert (45°¢ Fett LTr.) S0g 3s0
1 Scheibe Dlegenkase 30g 210
1 Stocx Scharskase 100g soo
GEMOSE

1 Portion *ohirani 200g 135
1 Postion Gronkors 200g a2s
1 Portion Seoccoll 200g 170
1 Portion Lauch 200g 126
1 Portion Gartenkresse 70g 161
1 Portion Grone Bohnen 200g 12
1 Portion Ruccola 75g 120
CALCIUMFAL




