20 SOURCES DE

POUR REMPLACER
VOTRE

« Ln petit verre de lait de 125 ml contient approximativement 150 mgde calcium

BOISSON ENRICHIE FROMAGE YOGOURT MATURE AMANDES GRILLEES
DE SOYA OU DE RIZ Enviren 25 g (1% ET 2% M.G.) 3/8 tasse * 100 ml
142 tosse * 125 ml Environ 1/3 tosse - 79 ml
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FEVES DE SOYA YOGOURT A BOIRE MELASSE SARDINES AVEC
CUITES 5/8 tasse " 157 ml  Enviren 1 ¢, @ soupe " 12.5 ml ARETES
71/8 tasse 220 ml Environ 1/2 boita 55 g

T:::FI"E;E? Esﬁhé?lﬁis KEFIR NATURE YOGOURT AUX YOGOURT GLACE A
CUITS 5/8 tasse * 140 ml FRUITS LA VANILLE
| tasse 1/8 + 297 ml Enviren 1/2 tasse * 131 ml B/ vassa 312 ml
FEUILLES DE CHOU FROMAGE COTTAGE GRUAU INSTANTANE SAUMON EN
VERT CUITES 1% OU 2% AVEC CALCIUM COMNSERVE AVEC
Environ 5/8 tasse * 140 ml 1 tasse * 250 ml AJOUTE ARETES
1sachet' 32 g Environ 1/4 boite + 50 g
TOFU NATURE BOK CHOY OU PAK- BROCOLI CUIT CHOU VERT FRISE
96 gr35oz CHOI cult | tasse * 250 mi I tasse 172 375 ml

7/8 tasse * 223 ml

CALCIUM: APPORT
QUOTIDIEN RECOMMANDE

700 MG
800 MG

1300 MG
1000 MG
1000 MG
1200 MG
1200 MG




