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Orthopéadie und Unfallchirurgie
Bonn

Kalzium for lhre Knochen.

www.orthopaedie-bonn.de

Nahrungsmittel Kalziumgehalt Mineralwasser (11) Kulgz;:r:l;

Edamer (40 %) 100 g 800 mg Steinsieker 579 mg
Gouda (40 %) 100 g 700 mg Ensinger Sport 501 mg
mi,lgh% ond 3,5 %) 100 ml 120 mg Contrex 486 mg
Joghurt (3,5 %) 100 g 120 i Gerolsteiner Sprudel oder Extaler 347 mg
Salzhering 100 g 112 mg Luisen Brunnen 344 mg
Brokkoli 100 g o0 (7 St. Gero Heilwasser 331 mg
Pumpernickel 100 g 55 mg
rl:lj(;’revi/slzengrleﬁ- 100 g 55 mg
Matijesfilet 100 g 50 mg
Rotbarschfilet 100 g 20 mg
Karotte 100 g 30 mg
Putenfleisch 100 g 19 mg
Birne 100 g 16 mg
Blumenkohl 100 g 13 mg
Hackfleisch 100 g 8 mg
Apfel 100 g 7 mg
Reis 100 g 6 mg




