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SZUKA w 100 gramach ~formacie
produktu dodatkowe In @
@ /_’ tyzka stotowa maku to 126 mg wapnia. Pamietaj by ziarna
iR maku zmielic wczesnie) w mitynku do kawy. Dzieki termu
e dind ot zwiekszasz przyswajalnosc sktadnikow mineralnych.
tyzka stotowa sezamu to ¢/ g wapnia. Wybieraj nietuskane ziarna
SUROWE ZIARNA SEZAMU sezamu. Szukaj ich na p‘o+l<ach Z zywnoscig ekol‘ogjczna‘ tuskany
sezam ma zdecydowanie mnigj wapnia. Podobnie jak w przypadku
maku najpierw miel ziarna w mtynku do kawy.
TAHINI B my : . e -
C Jedna tyzka stofowa Tahini zawiera B 111g wapnia.
2 Gars¢ migdatéw czyli okoto 30g zawiera 79 mg wapnia.
MIGDALY
SUSZONE FIGI
JARMUZ (surowy) 135 mg ~__» Gotowany produkt zawiera 72 mg wapnia na 100 gram.
MLEKO ROSLINNE Szklanka mleka roslinnego to 250 g wapnia. Podana
\_/’ liczba jest orientacyjna. Kupwao mleko roslinne nalezy
sprawdzi¢ zawartosc wapnia na opakowaniu. Czes¢
producentow nie fortyfikuje swoich produktow wapniem.
BIAEA FASOLA (gotowana)
PESTKI StONECZNIKA Surowe brokuty zawierajg 47 mg wapnia na 100 gram.
BROKULY (gotowane) 40 mg J
MANDARYNKA

Y Unikaj picia kawy i herbaty
bezposrednio po lub w trakcie positku.
W przeciwnym razie czes¢ wapnia
zostanie wyptukana z organizmul.

Y Do prawidtowego rozwoju kosci

nalezy zadbac nie tylko o wapn, ale tez
witamine D i K.

_ srednie zapotrzebowanie dla os6b dorostych
ZRODEO: httpy//nutritiondata.self.com




