
fonti di calciotop 10 smart

Una piccola 
crescenza

557 mg

UN PIATTO DI
CAVOLO NERO

300 mg

UNA RICOTTINA
DI VACCA

295 mg

3 CUCCHIAI DI
SEMI DI SESAMO

292 mg

UNA DECINA
DI ALICI

222 mg

UN VASETTO DI 
YOGURT GRECO

188 mg

2 CUCCHIAI DI
SALVIA SECCA

165 mg

4 CUCCHIAI DI
SOIA SECCA

129 mg

20-25 
MANDORLE

72 mg

3 FICHI
SECCHI

56 mg

Assunzione giornaliera
raccomandata 

di calcio per la
popolazione adulta

1000
mg
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I valori sono riferiti all’alimento crudo e derivano dalle seguenti banche dati: BDA - Banca Dati di composizione degli Alimenti. Istituto Europe di Oncologia 
CREA - Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione. Tabelle di composizione degli alimenti USDA - National Nutrient Database for Standard Reference
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