
 
 

 

 
W celu zrealizowania dziennego zapotrzebowania na wapń 

Codziennie uwzględniaj minimum 3-4 porcje z poniższych produktów: 
 

1 PORCJA 
(1 porcja to ok. 200mg wapnia) 

 
 
 

Dzienne zapotrzebowanie na wapń: 
około 1000mg 

 
o 15g maku 
o 20g sezamu 
o 30g nasion chia 
o 45g tahini 
o 75g migdałów 

 
o 125g fig suszonych 

 
o 170g wzbogacanego mleka lub jogurtu roślinnego 

 
o 125g rukoli 
o 130g jarmużu 
o 145g natki pietruszki 
o 200g szpinaku 

 
o 200g gotowanych nasion soi 
o 350g gotowanej fasoli 
o 450g gotowanej ciecierzycy 
o 75g tofu 

 
o 20g melasy z trzciny cukrowej 

 
o 500g gotowanego brokuła 
o 500g świeżych pomarańczy 

 
o 750ml wody wysokozmineralizowanej (Staropolanka 2000, 

Kryniczanka, Muszyna…) 
o 3 litry wrocławskiej „kranówki” 

 
 


