


SAAN KALSIUMIA

Maitotuotteista                                  mg 

Kasviperäisistä lähteistä                     mg

Kalsiumilla
täydennetyistä tuotteista                  mg

Muista lähteistä                       mg 

Kalsiumlisästä                          mg

YHTEENSÄ:	  	



SAAN PROTEIINIA

Kanasta, kalasta, lihasta                     
ja kananmunasta                                g                                                  

Maitotuotteista                                     g                    

Kasviproteiinilähteistä                       g

Muista läheistä 
esim. viljatuotteista                   g 

         

YHTEENSÄ:	  	




