Piena produkti

Daudzums

Kalcijs mg

Piens ar kalcija piedevu

1 glaze (250ml)

430

Govs piens 3,5% 1 glaze (250ml) 300
Govs piens 2% 1 glaze (250ml) 300
Vajpiens 1 glaze (250ml) 307,5
Kazas piens 1 glaze (250ml) 317,5
Sojas piens 1 glaze (250ml) 32,5
Vajpiena pulveris 1 tgjkarote 64,5
Piens, sausais 1 t&jkarote 46
Kondensétais piens 10% 1 tgjkarote 16
Kefirs 1 glaze (250ml) 300
Paninas 1 glaze (250ml) 275
Riigu$piens (pilnpiena) 1 glaze (250ml) 300
Siers 20 g 1 skele 110,4
Cietais siers 20 g 1 Skele 144
Krievijas siers 20 g 1 skele 200
Latvijas siers 20 g 1 skele 180
Parmezan 20 g 1 skele 258
Jogurts (pilnpiena) 1 glaze (250ml) 300
Vajpiena jogurts 1 glaze (250ml) 350
Piena saldéjums 1 glaze (250ml) 370
Sviests 5g 1,2
Skabs kr&jums 10% 15 g (1 &@damkarote) | 16,5
Skabs kréjums 25% 15 g (1 @damkarote) | 15
Kafijas kr&jums 5 ml 5
Kazas siers 20 g 100
Biezpiens (vajpiena) 15 g (1 @damkarote) | 18
Biezpiens 5% 15 g (1 &@damkarote) | 19,5
Biezpiens 10% 15 g (1 @damkarote) | 7,5
Putukr&jums 30% 15 g (1 @damkarote) | 12

PakSaugi Daudzums Kalcijs mg
Baltas pupinas 100 g 106
Darza jeb karSu pupinas 100 g 194
Melnas pupinas 100 g 100
Raibas pupinas 100 g 170
Sojas pupas 100 g 240

100g 50
Rieksti, seéklas, graudi Daudzums Kalcijs mg
Sezama s€klu pasta (tahini) 1 t&jk. 65
Mandeles 100 ¢ 250
Sezama s€klas 100 g 670
Lazdu rieksti 100 g 226




Valrieksti 100 g 87
Saulespuku seklas 100 g 100
Pistacijas 100 g 136
Zemesrieksti 100 g 59
Zivis Daudzums Kalcijs mg
Ansovi 100 g 82
Forele 100 g 18
Garneles 100 g 92
Karpa 100 g 50
Krabji 100 g 100
Atlantijas sardines, ickonservétas ar visam asakam | 100 381,4
Lasis (svaigs) 100 g 10
Lidaka 100 g 20
Menca 100 g 24
Austeres 100 g 82
Dzerieni Daudzums Kalcijs mg
Risu vai sojas dz&€riens, bagatinats ar kalciju 1 glaze (250 ml) 319
Risu dzeriens 1 glaze (250 ml) 110
Apelsinu sula, bagatinata ar kalciju un vitaminu D | 1 glaze (250 ml) 330
Sula pakas 1 glaze (250 ml) 32,5
Svaigi spiesta sula 1 glaze (250 ml) 45
Kola 1 glaze (250 ml) 10
Iesala dz€riens 1 glaze (250 ml) 9,25
Skistoia kafija 1 glaze (250 ml) 420
Malta kafija 1 glaze (250 ml) 365
Melna t&ja 1 glaze (250 ml) 755
Alus 1 glaze (250 ml) 12,5
Vins 1 glaze (250 ml) 22,5
Darzeni, zalumi utlm. Daudzums Kalcijs mg
Kartupeli 100 g 6
Burkani 100 g 35
Paprika 100 g 10
Redisi 100 g 35
Tomati 100 g 14
Gurki 100 g 15
Baklazani 100 g 13
KinieSu kaposti 100 g 40
Ziedkaposti 100 g 20
Kiniesu brokoli 100 g 105
Lapu salati 100 g 37




Kaposts 100 g 210
Virzinkaposti 100 g 212
Brokoli 100 ¢ 104
Svaigas dilles 100 g 230
Spinati 100 g 126
Svaigs baziliks 100 g 370
Marinétas zalas olivas 100 g 96
Sezams 100 g 782
Maurloki 100 g 130
Pétersilu laksti 100 g 245
Udenskreses 100 g 180
Sipolloki 100 g 86
Skabenes 100 g 50
Augli Daudzums Kalcijs mg
Aboli 100 g 1 vidgja 7
lieluma abols
Bumbieri 100 g 1 vidgja 10
lieluma bumbieris
Vinogas 100 g 18
Ananasi 100 ¢ 16
Apelsini 100 g 1 vidgja 42
lieluma apelsins
Greipfriti 200 g 1 vidgja 36
lieluma greifriits
Mandarini 100 g 2 mandarini | 33
Aprikozes 100 g 16
Persiki 100 g 1 persiks 8
Kivi 100 g 2 kivi 38
Banani 200 g 1 banans 18
Zemenes 100 g 26
Melone 100 g 6
Arbiizs 100 g 10
Avenes 100 g 40
Kirsi 100 g 17
Janogas 100 g 30
Dateles 100 g 21
Rozines 100 ¢ 50
Zavétas viges 100 g 54
100 g 82
Galas izstradajumi Daudzums Kalcijs mg
Desa 100 g 24
Cisini 100 g 13
Skinkis 100 g 11




Ciikgala 100 g 5
Liellopa gala 100 g 5
Tela gala 100 ¢ 13
Aitas gala 100 g 9
Jéra gala 100 g 3
Aknas 100 g 10
Vistas gala 100 g 10
Cala gala 100 g 14
Tusa gala 100 g 9

1 gb. 28,6
Graudu produkti Daudzums Kalcijs mg
Rudzu maize 40 g 1 skele 11,6
Saldskaba maize 40 g 1 skele 6,8
Graudu maize 40 g 1 skele 22
Kliju maize 40 g 1 skele 9,2
Baltmaize 40 g 1 skele 23,2
Griki 100 g 21
Risi 100 g 33
Griibas 100 g 15
Manna 100 g 17
Makaroni 100 ¢ 27
Auzu parslas 100 g 50
Risu parslas 100 g 6
Griku parslas 100 g 12
Neveseligie edieni Daudzums Kalcijs mg
Pica 150 g 1 vidgja skele | 106,5

200 g 1 liela sk&le 142
Hamburgers 200 g 1 gb. 134
Fr1 kartupeli 100 g 12
Hotdogs 200 g 1 gb. 124
Karstmaize 200 g 1 gb. 116

100 g 52
Saldie edieni Daudzums Kalcijs mg
Piena Sokolade 100 g 214
Melna Sokolade 100 g 63
Medus 5 g 1 tejkarote 0,23
Cepumi 100 g 13
Sald&jums 100 g 140
Sulas saldéjums 100 g 41
Kiika ar krému 100 ¢ 43




| Smalkmaizite | 100 g 1 gb. | 17




