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Kalziumreiche Lebensmittel
Kalziumreiche Lebensmittel Kalzium- Phosphat- Kalzium-
Tagesbedarf 1.200-1.500 mg taglich Gehalt Gehalt Phosphat-
{mg/Portion) | (mg/Portion) | Verhiltnis *
2 Bcheiben Emmentaler (45 %) = 60 g GE0 420 1,57
1 Becher Buttermilch = 500 mi 550 450 1,22
2 Scheiben Edamer (35 %) =609 522 336 1,55
1 Becher Molke = 500 ml 500 250 2,00
1 Glas Kuhmilch = 250 ml 300 238 1,26
Camembert (45 %) =50g 285 175 1,62
Fenchel {frisch) = 20M g 218 102 2,14
Brokkoli {frisch) = 200 g 210 164 1,28
Mozzarella =50 g 201 150 1,34
1 Becher Joghurt (1,5 %) = 150 g 195 135 1,44
Lauch = 200 g 174 g2 1,89
1 Bacher Saure Sahne =150 g 165 135 1,22
Liwenzahn (frisch) = 100 g 168 T 2,26
schwarze Johannisbeeren = 150 g 69 G0 1,15
2 Feigen (getrocknet) = 25 g 61 36 1,69
Gakeimta Krasse (frisch) = 20 g 43 B 5,38

* Eing hohe Phosphatzufubr verschlechien die Kalziumaufnahme, Phosphatreiche Lebensmitiel wis
Schmelzkass, Wurst- und Fleischwaren sollten Sie varmeiden. Aufgrund der kKalzumbindendan Eigan-
schaflen des Phosphats sollte die Mahrung mehr Kalzium als Phosphatl enthalten. Deshalb achien Sie
darauf, dass der Kalzium-Phosphat-Quotient > 1 befrégl (3. cbige Liste)



