Calciumrechner bl -
Priifen Sie, ob lhre Calciumzufuhr dem empfohlenen Menge Caloium
Tagesbedarf entspricht. Oder lassen Sie den Online-Rechner Pflanzendrinks pro Woche mg/Woche
flir sich arbeiten: www.rheumaliga.ch/calciumrechner Pfanzendrink, 1dl suf Basisvon Soj, Hafer, Mandel, x 120 =
Reis oder Kokosnuss, mit Calcium angereichert
W. . Sojagetrank, nature, 1dl x 12 =
e VIeI von den fOIQenden Mandelgetrénk, nature, 1dl X 12 =
Lebensmitteln essen Sie pro Woche? Reisgetrank, nature, 1dI x 5=
Milch und Milchprodukte e aNiahe  Eier, Fleisch und Fisch
Kuhmilch, 1dI x 120 = Hihnerei, Stiick (55g) X 26 =
Schafmilch, 1d| x 180 = Gefliigelfieisch, Portion @ 100 g Durchschnitt, ohne Innereien, roh x 75 =
Ziegenmilch, 1dl x 120 = Fleisch, Portion 2100 g Durchschnitt, ohne Innereien, roh X 6,6 =
Rahm, Portion a 50g x 40 = Fisch, Portion @ 100g Durchschnitt, roh X 17 =
Joghurt, Becher a180g x 216 = 3
Quark, halbfett oder mager, Becher a120g x 132 = Olsamen und Nisse
Hartkase vollfett, Portion @ 30 g z.B. Emmentaler, Greyerzer x 273 = Baumniisse (Walniisse), kleine Handvoll (20 g) x 15,6 =
Weichkase vollfett, Portion 8 60 g z.B. Camembert, Brie x 216 = Mandeln, kleine Handvoll (20 g) x 54 =
Weichkase aus Ziegenmilch, Portion 4 60g X 66 = Haselnlsse, kleine Handvoll (20 g) x 32 =
Ziegenfrischkase, zum Streichen, Portion 4 60g X 46,8 = Kirbiskerne, kleine Handvoll (20 g) x 12,6 =
Blanc battu, nature, mager, Portion 2 60g X 78 = Cashew, kleine Handvoll (20 g) X 16 =
Hittenkase, Portion 2 1509 x 103,5 = Samen, Kerne, Nisse, kleine Handvoll (20g) burchschnitt x 32 =
Sesam, ungeschilt, Essléffel (10 g) x 93 =
Joghurtalternativen Chiasamen, Essléffel (10g) x 55 =
ﬂgg:l‘c‘i‘urnt] j}‘j?,égﬁ; ang‘e:'ceh;rlt?‘e"he" 21509 x 180 = Getreide und Pseudocerealien
Joghurt aus Soja, Becher 21509 X 94 = Brot, Scheibe (50 g) purchschnitt X 14,5 =
mit Friichten oder Aroma, gezuckert
Joghurt aus Kokosnuss, Becher 21509 x 255 = Haferflocken, Portion 2 50g x 27 =
mit Friichten oder Aroma, gezuckert ) Haferkleie, Portion 440g x 23,2 =
;{S?,E‘c‘f,{etnifﬁl}ﬁ'ﬁ!}‘jﬁﬂ;&ﬁ‘:her a150g x 22,5 = Hirseflocken, Portion 2 50g X 5 =
Joghurt aus Mandel, nature, Becher a150g x 24 = Amaranth, gekocht, Portion a 150g x 87 =
Joghurt aus Soja, nature, Becher a 150g x 21 = Quinoa, gekocht, Portion a150g x 28,5 =


https://www.rheumaliga.ch/calciumrechner

Wie viele Deziliter Wasser
trinken Sie pro Tag?

Gemiise und Hiilsenfriichte :lef Woohe ﬁgﬁ'v‘ii'le Wasser ::/rlf ?396 cm::ﬁ'al;m
Broccoli, roh, Portion a150g X 69 = Trinkwasser Mittelwert Schweiz x 7 =
Federkohl, roh, Portion a150g x 360 =
Rucola, roh, Portion 2150¢g x 285 = ) Menge Calcium Menge Calcium
Spinat, roh, Portion 2150 g x 150 = Mineralwasser pro Tag mg/Tag pro Tag mg/Tag
Gemiise, gemischt, roh, Portion 2 150g x 36 = Acqua Panna x 3,2 = Henniez x 10 =
Hilsenfriichte, gekocht, Portion 2 150 g X 54 = Adelbodner x 56 = Knutwiler x 8,9
2.B. Kirchenerbsen, Linsen, Erbsen
Tofu, fest, nature, Portion a150g x 180 = Adello x 5= Passuger x 23

Allegra x 97 = Perrier X 16 =
Diverses Appenzell x 1= Rhéaziinser X 22=
Milchschokolade, Portion 3 20g x 50 = Aproz x 36 = San Benedetto x 5=
Schokolade dunkel, Portion 3 20g x 96 = Aquella x 30 = San Pellegrino x 17 =
Haselnuss-Schokolade-Brotaufstrich, Portion 2 20g x 26 = Arkina x 82= Saskia Quelie Kirke x 0,3 =
Rahmglace, Kugel (65g) x 52 = Badoit x 15 = Valais X =
Kakaogetrank, gezuckert, 1d| zubereitet mit Milch x M0 = Contrex x 41 = \I\/laltser ﬁlassic/ x 44 =
Feige, getrocknet, Portion a 3 Stiick, 40g X 76 = Cristallo x 22= Sta"’e:je::“ee”e )
Aprikose, getrocknet, Portion a 3 Stiick, 30g X 24,6 = ;”;:Ip i 9129j ;{?Jasuizlililleence X 54 =

, ’ Vittel X 91 =

Nahrungsmittelerganzungen Ep.tlnger X 48 = Volvic x 12 =
Calciumpréparate, calciumhaltige Vitalstoffpraparate X = IE;I:::er : 5 : Zurzacher X 1,6 =
Speisen Wochentotal = Wasser Tagestotal 3 C)
Speisen Tagestotal O:7-0
So viel Calcium brauchen Sie taglich
Jugendliche und junge Erwachsene bis 19 Jahre: 1200 mg
Erwachsene ab 20 Jahren: 1000 mg Tagestotal mg Calcium 00 -
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