Calcium in Lebensmitteln

Menge in 100 g essbarem Anteil

Konzentrations-
bereich

1000 bis 2000 mg

500 bis <1000 mg

200 bis <500 mg

100 bis <200 mg

Lebensmittel

Appenzellerkdse (20% Fett i.Tr.), Emmentalerkdse,
Parmesankdse

Mohn (trockene Samen)

Appenzellerkdse (50% Fett i.Tr.), Bel Paesekédse, Butterkdse,
Camembertkdse (30%, 40%, 45%, 50% Fett i.Tr.), Chester-
kdse, Edamerkdse, Edelpilzkdse, Gorgonzolakdse, Goudakdse,
Gruyerekdse, Limburgerkdse, Mozzarellakdse, Provolonekdse,
Roquefortkdse, Schmelzkdse (45% Fett i.Tr.), Tilsiterkdse

Chia (trockene Samen), Goabohne (trockene Samen), Sesam
(trockene Samen)

Kondensmagermilch, Kondensmilch

Briekdse, Camembertkdse (60% Fett i.Tr.), Fetakédse,
Miinsterkdse, Ricottakdse, Romadurkdse, Schmelzkdse (60%
Fett i.Tr.)

Hiihnereigelb (Trockeneigelb)
Amaranth (Samen)

Gartenkresse, Griinkohl, Lupine (trockene Samen),
Sojabohnen (trockene Samen)

Hagebutte
Haselnuss, Mandel (siiB)
Milchschokolade

Biiffelmilch, Buttermilch, Eselsmilch, Fruchtjoghurt, Joghurt,
Kaffeesahne (mind. 10% Fett), Kamelmilch, Kefir

Kuhmilch (fettarme Milch, Magermilch, H-Milch
[ultrahocherhitzt], Vollmilch [mind. 3,5% Fett]), Saure Sahne
(Sauerrahm), Schafmilch, Stutenmilch, Ziegenmilch

Sauermilchkdse, Schichtkdse (20% Fett i.Tr.)
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