
Milch und Milchprodukte
Menge 
pro Woche

Calcium 
mg / Woche

Kuhmilch, 1 dl × 120 =
Schafmilch, 1 dl × 180 =
Ziegenmilch, 1 dl × 120 =
Rahm, Portion à 50 g × 40 =
Joghurt, Becher à 180 g × 216 =
Quark, halbfett oder mager, Becher à 120 g × 132 =
Hartkäse vollfett, Portion à 30 g  z.B. Emmentaler, Greyerzer × 273 =
Weichkäse vollfett, Portion à 60 g  z.B. Camembert, Brie × 216 =
Weichkäse aus Ziegenmilch, Portion à 60 g × 66 =
Ziegenfrischkäse, zum Streichen, Portion à 60 g × 46,8 =
Blanc battu, nature, mager, Portion à 60 g × 78 =
Hüttenkäse, Portion à 150 g × 103,5 =

Joghurtalternativen

Joghurt aus Soja, nature, Becher à 150 g 
mit Calcium und Vitaminen angereichert

× 180 =

Joghurt aus Soja, Becher à 150 g   
mit Früchten oder Aroma, gezuckert

× 54 =

Joghurt aus Kokosnuss, Becher à 150 g 
mit Früchten oder Aroma, gezuckert

× 25,5 =

Joghurt aus Mandel, Becher à 150 g 
mit Früchten oder Aroma, gezuckert

× 22,5 =

Joghurt aus Mandel, nature, Becher à 150 g × 24 =
Joghurt aus Soja, nature, Becher à 150 g × 21 =

Calciumrechner

Pflanzendrinks
Menge 
pro Woche

Calcium 
mg / Woche

Pflanzendrink, 1 dl  auf Basis von Soja, Hafer, Mandel,  
Reis oder Kokosnuss, mit Calcium angereichert

× 120 =

Sojagetränk, nature, 1 dl × 12 =
Mandelgetränk, nature, 1 dl × 12 =
Reisgetränk, nature, 1 dl × 5 =

Eier, Fleisch und Fisch

Hühnerei, Stück ( 55 g ) × 26 =
Geflügelfleisch, Portion à 100 g  Durchschnitt, ohne Innereien , roh × 7,5 =
Fleisch, Portion à 100 g  Durchschnitt, ohne Innereien, roh × 6,6 =
Fisch, Portion à 100 g  Durchschnitt , roh × 17 =

Ölsamen und Nüsse

Baumnüsse ( Walnüsse ), kleine Handvoll ( 20 g ) × 15,6 =
Mandeln, kleine Handvoll ( 20 g ) × 54 =
Haselnüsse, kleine Handvoll ( 20 g ) × 32 =
Kürbiskerne, kleine Handvoll ( 20 g ) × 12,6 =
Cashew, kleine Handvoll ( 20 g ) × 16 =
Samen, Kerne, Nüsse, kleine Handvoll ( 20 g )   Durchschnitt × 32 =
Sesam, ungeschält, Esslöffel ( 10 g ) × 93 =
Chiasamen, Esslöffel ( 10 g ) × 55 =

Getreide und Pseudocerealien

Brot, Scheibe ( 50 g )  Durchschnitt × 14,5 =
Haferflocken, Portion à 50 g × 27 =
Haferkleie, Portion à 40 g × 23,2 =
Hirseflocken, Portion à 50 g × 5 =
Amaranth, gekocht, Portion à 150 g × 87 =
Quinoa, gekocht, Portion à 150 g × 28,5 =

Prüfen Sie, ob Ihre Calciumzufuhr dem empfohlenen  
Tagesbedarf entspricht. Oder lassen Sie den Online-Rechner  
für sich arbeiten: www.rheumaliga.ch/calciumrechner

Wie viel von den folgenden  
Lebensmitteln essen Sie pro Woche?
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Gemüse und Hülsenfrüchte
Menge 
pro Woche

Calcium 
mg / Woche

Broccoli, roh, Portion à 150 g × 69 =
Federkohl, roh, Portion à 150 g × 360 =
Rucola, roh, Portion à 150 g × 285 =
Spinat, roh, Portion à 150 g × 150 =
Gemüse, gemischt, roh, Portion à 150 g × 36 =
Hülsenfrüchte, gekocht, Portion à 150 g 
z.B. Kirchenerbsen, Linsen, Erbsen

× 54 =

Tofu, fest, nature, Portion à 150 g × 180 =

Diverses

Milchschokolade, Portion à 20 g × 50 =
Schokolade dunkel, Portion à 20 g × 9,6 =
Haselnuss-Schokolade-Brotaufstrich, Portion à 20 g × 26 =
Rahmglace, Kugel ( 65 g ) × 52 =
Kakaogetränk, gezuckert, 1 dl  zubereitet mit Milch × 110 =
Feige, getrocknet, Portion à 3 Stück, 40 g × 76 =
Aprikose, getrocknet, Portion à 3 Stück, 30 g × 24,6 =

Nahrungsmittelergänzungen

Calciumpräparate, calciumhaltige Vitalstoffpräparate × =

Mineralwasser
Menge 
pro Tag

Calcium 
mg / Tag

Acqua Panna × 3,2 =
Adelbodner × 56 =
Adello × 51 =
Allegra × 9,7 =
Appenzell × 11 =
Aproz × 36 =
Aquella × 30 =
Arkina × 8,2 =
Badoit × 15 =
Contrex × 47 =
Cristallo × 22 =
Cristalp × 12 =
Elmer × 9,9 =
Eptinger × 48 =
Evian × 8 =
Farmer × 55 =

Menge 
pro Tag

Calcium 
mg / Tag

Henniez × 10 =
Knutwiler × 8,9 =
Passuger × 23 =
Perrier × 16 =
Rhäzünser × 22 =
San Benedetto × 5,1 =
San Pellegrino × 17 =
Saskia Quelle Kirkel × 0,3 =
Valais × 9 =
Valser Classic /  
Naturelle  
St. Petersquelle

× 44 =

Valser Silence  
St. Paulsquelle

× 5,4 =

Vittel × 9,1 =
Volvic × 1,2 =
Zurzacher × 1,6 =

Wasser 
Menge 
pro Tag

Calcium 
mg / Tag

Trinkwasser  Mittelwert Schweiz × 7 =

Speisen Wochentotal  = A
Speisen Tagestotal  A  : 7  =  B

Tagestotal mg Calcium  B  + C   =

Wasser Tagestotal  = C

So viel Calcium brauchen Sie täglich
Jugendliche und junge Erwachsene bis 19 Jahre: 1200 mg
Erwachsene ab 20 Jahren: 1000 mg

Wie viele Deziliter Wasser  
trinken Sie pro Tag?
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