Gesunde Calciumquellen

Grunkohl
249 /187 mq

Pistazien — 131 mg

Getr. Feigen — 126 mg
Salat — 63 mg

Petersilie — 203 mg A AT 7 ’ Getr. Aprikosen — 67 mg
Kichererbsen — 150 mg /
| o~ ‘\

Zum Vergleich: 100 ml Kuhmilch

| enthalten 120 mg Calcium, die Tofu— 128 mg ’
Mangold — 90 mg aber nicht richtig verwertet
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Bund fur Vegane

werden konnen. Lebensweise




