
170
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Tofu (à base de calcium
) : 85 g (3 oz) 

270
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Yogourt nature : 175 m
l ( 3/4 tasse)

190
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

G
ruau (cuit, préparé avec du lait) : 250 m

l (1 tasse)
270

 m
g

D
E

 C
A

LC
IU

M
Kéfir : 250 m

l (1 tasse)
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50
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Chou frisé (cuit) : 125 m
l ( 1/2 tasse)

150
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

From
age Cottage : 250 m

l (1 tasse)

40
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

M
ûres : 250 m

l (1 tasse)
170

 m
g

D
E

 C
A

LC
IU

M
Crêpes : 80 g (1 grande ou 2 petites)
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10
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Banane : 1 m
oyenne

200
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Potage crèm
e (à base de lait) : 250 m

l (1 tasse)

10
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Houm
ous : 30 m

l (2 cuillères à soupe)
50

 m
g

D
E

 C
A

LC
IU

M
Pain de blé/grains entiers : 70 g (2 tranches)
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30
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Brocoli (cuit) : 125 m
l ( 1/2 tasse) 

340
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

From
age Cheddar : 50 g (1,5 oz)

100
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Am
andes : 60 m

l ( 1/4 tasse)
75

 m
g

D
E

 C
A

LC
IU

M
Pain naan : 85 g ( 1/2 tranche)
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40
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Carottes : 125 m
l ( 1/2 tasse)

290
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

From
age M

ozzarella : 50 g (1,5 oz)

50
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

50
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Bagel de blé entier : 105 g (1 bagel)
Eufs (cuits) : 2 gros
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80
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Bok choy (cuit) : 125 m
l ( 1/2 tasse)

300
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Lait : 250 m
l (1 tasse)

200
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Saum
on (en boîte avec arêtes) : 75 g ( 1/3 boîte)

40
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Lentilles (cuites) : 250 m
l (1 tasse)
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10
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Pom
m

e : 1 m
oyenne

10
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Aubergine (cuite) : 250 m
l (1 tasse)

25
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Haricots rouges (cuits) : 125 m
l ( 1/2 tasse)

140
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Edam
am

es (cuits) : 125 m
l ( 1/2 tasse)
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10
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Poivron rouge : 250 m
l (1 tasse)

5
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Avocat : 75 g (1 dem
i)

40
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

O
ignon rouge : 250 m

l (1 tasse)
40

 m
g

D
E

 C
A

LC
IU

M
O

range : 1 petite

L’équipe des diététistes des Producteurs laitiers du Canada (2020) • EducationNutrition.ca

L’équipe des diététistes des Producteurs laitiers du Canada (2020) • EducationNutrition.ca

L’équipe des diététistes des Producteurs laitiers du Canada (2020) • EducationNutrition.ca

L’équipe des diététistes des Producteurs laitiers du Canada (2020) • EducationNutrition.ca

Li
vr

e 
4 

– 
A

nn
ex

e 
B

 / 
L’

éq
ui

pe
 d

es
 d

ié
té

tis
te

s 
de

s 
Pr

od
uc

te
ur

s 
la

iti
er

s 
du

 C
an

ad
a 

(2
02

0)
 –

 E
du

ca
tio

nN
ut

rit
io

n.
ca



40
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Pois chiches (cuits) : 125 m
l ( 1/2 tasse)

350
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Sardines (en boîte avec arêtes) : 92 g (1 boîte) 

10
 m

g
D

E
 C

A
LC

IU
M

Pain pita de blé entier : 60 g (1 pain)
300

 m
g

D
E

 C
A

LC
IU

M
Lait en poudre : 75 m

l ( 1/3 tasse) (de poudre)
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