
ਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ ਤੋਂ ਬਣੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥਦੁੱ ਧ ਅਤੇ ਦੁੱ ਧ ਤੋਂ ਬਣੇ ਪੀਣ ਵਾਲੇ ਪਦਾਰਥ ਸਬਜ਼ੀਆਂਸਬਜ਼ੀਆਂ

ਦਹੀੀਂਦਹੀੀਂ

ਪਨੀਰਪਨੀਰ

ਭੋਜਨ (ਭੋਜਨ (200  ਮਿ.ਲੀ.)ਮਿ.ਲੀ.) ਕੈਲਸ਼ੀਅਿਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ( (ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ))

ਦੁੱ ਧ, ਸੈਿੀ ਸਮਕੱਿਡ -(ਅੱਧਾ ਫੈਟ ਕੱਮਿਆ) 240

ਦੁੱ ਧ, ਸਮਕੱਿਡ (ਫੈਟ ਕੱਮਿਆ) 244

ਦੁੱ ਧ, ਪੂਰਾ ਫੈਟ ਵਾਲਾ 236

ਮਿਲਕ ਸ਼ੇਕ 360

ਭੇਡ ਦਾ ਦੁੱ ਧ 380

ਕੋਕੋ ਦੁੱ ਧ 54

ਸੋਇਆ ਡਮਰੰਕ (ਗ੍ੈਰ-ਸੰਪੂਰਨ) 26

ਸੋਇਆ ਡਮਰੰਕ (ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਨਾਲ ਭਰਪੂਰ*) 240

ਰਾਈਸ ਡਮਰੰਕ 22

ਓਟ ਦਾ ਦੁੱ ਧ 16

ਬਦਾਿਾਂ ਦਾ ਦੁੱ ਧ 90

ਭੋਜਨ (ਭੋਜਨ (150  ਮਿ.ਲੀ.)ਮਿ.ਲੀ.) ਕੈਲਸ਼ੀਅਿਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ( (ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ))

ਦਹੀੀਂ, ਸੁਆਦਲਾ 197

ਦਹੀੀਂ, ਫ਼ਲਾਂ ਨਾਲ 169

ਦਹੀੀਂ, ਕੁਦਰਤੀ 207

ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਪਰੋਸਣ ਦੀ  ਪਰੋਸਣ ਦੀ  
ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)

ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ 
(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)

ਸਖ਼ਤ ਪਨੀਰ (ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਚੈਡਰ, 
ਪਰਿੇਸਨ, ਐਿਿੈਂਟਲ, ਗ੍ਰੂਏਰ)

30 240

ਤਾਜ਼ਾ ਪਨੀਰ (ਮਜਵੇਂ ਕਾਟੇਜ ਪਨੀਰ, 
ਮਰਕੋਟਾ, ਿਾਸਕਾਰਪੋਨ)

200 138

ਨਰਿ ਪਨੀਰ (ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਬਰੀ, 
ਕੈਿਬਰਟ)

60 240

ਫੈਟਾ 60 270

ਿੋਜ਼ੇਰੇਲਾ 60 242

ਕਰੀਿ ਪਨੀਰ 60 180

ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਪਰੋਸਣ ਦੀ  ਪਰੋਸਣ ਦੀ  
ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)

ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ 
(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)

ਸਲਾਦ-ਪੱਤੇ 50 19

ਕੇਲ, ਕੋਲਾਰਡ ਗ੍੍ਰੀਨਜ਼ 50 (ਕੱਚਾ) 32

ਬੋਕ ਚੋਏ/ਪਾਕ ਚੋਏ 50 (ਕੱਚਾ) 20

ਮਸਲਵਰਬੀਟ 100 87

ਵਾਟਰਕ੍ਰੇਸ 70 (ਕੱਚਾ) 60

ਰੂਬਾਰਬ 120 (ਕੱਚਾ) 103

ਗ੍ਾਜਰ 120 (ਕੱਚਾ) 36

ਟਿਾਟਰ 120 (ਕੱਚਾ) 11

ਬਰੌਕਲੀ 120 (ਕੱਚਾ) 112

ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਪਰੋਸਣ ਦੀ  ਪਰੋਸਣ ਦੀ  
ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)

ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ 
(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)

ਅੰਡੇ 50 27

ਲਾਲ ਿੀਟ 120 7

ਿੁਰਗ੍ੇ ਦਾ ਿੀਟ 120 17

ਿੱਛੀ (ਮਜਵੇਂ ਮਕ ਕਾਡ, ਟਰਾਊਟ, 
ਹੀੈਮਰੰਗ੍, ਵ੍ਹਾਈਟਬੇਟ)

120 20

ਟੂਨਾ, ਡੱਬਾਬੰਦ 120 34

ਤੇਲ ਮਵੱਚ ਸਾਰਡੀਨ, ਡੱਬਾਬੰਦ 60 240

ਸਿੋਕਡ ਸਾਲਿਨ 60 9

ਝੀੀਂਗ੍ਾ 150 45

ਸੀਪ 100 132

ਿੀਟ, ਿੱਛੀ ਅਤੇ ਅੰਡੇਿੀਟ, ਿੱਛੀ ਅਤੇ ਅੰਡੇ

ਆਿ ਭੋਜਨ ਮਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਦੀ ਿਾਤਰਾਆਿ ਭੋਜਨ ਮਵੱਚ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਦੀ ਿਾਤਰਾ
ਹੀੇਠਾਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਿਾਤਰਾ ਦੀ ਸੂਚੀ ਮਦੱਤੀ ਗ੍ਈ ਹੀੈ।ਹੀੇਠਾਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਭੋਜਨਾਂ ਦੀ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਿਾਤਰਾ ਦੀ ਸੂਚੀ ਮਦੱਤੀ ਗ੍ਈ ਹੀੈ।
ਪਰੋਸਣ ਦੀ ਿਾਤਰਾ (ਸਰਮਵੰਗ੍ ਆਕਾਰ) ਔਸਤਨ ਿਾਤਰਾ 'ਤੇ ਆਧਾਮਰਤ ਹੀੁੰ ਦੇ ਹੀਨ, ਅਤੇ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਦੀ ਿਾਤਰਾ ਲਗ੍ਭਗ੍ ਹੀੁੰ ਦੀ ਹੀੈ।*



*ਮਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋਟ ਕਰੋ ਮਕ ਸੂਚੀਬੱਧ ਭੋਜਨ ਲਈ ਮਦੱਤੀ ਗ੍ਈ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਸਿੱਗ੍ਰੀ ਲਗ੍ਭਗ੍ ਹੀੈ, ਮਕਉਂਮਕ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਸਿੱਗ੍ਰੀ ਉਤਪਾਦਨ ਦੇ ਿੰਗ੍ ਜਾਂ ਬ੍ਰਾਂਡ ਦੇ 
ਆਧਾਰ 'ਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੀੁੰ ਦੀ ਹੀੈ।

©2022 ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਮਸਸ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ ਅੰਤਰਰਾਸ਼ਟਰੀ ਓਸਟੀਓਪੋਰੋਮਸਸ ਫਾਊਂਡੇਸ਼ਨ 

ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਮਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਖ਼ੁਰਾਕ ਮਵੱਚ ਕਾਫ਼ੀ ਿਾਤਰਾ ਮਵੱਚ 
ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਲੈ ਰਹੀੇ ਹੀ!ੋ

ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਪਰੋਸਣ ਦੀ  ਪਰੋਸਣ ਦੀ  
ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)

ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ 
(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)

ਦਾਲ 80 ਕੱਚਾ
200 ਪਕਾਇਆ ਹੀੋਇਆ 40

ਛੋਲੇ 80 ਕੱਚਾ
200 ਪਕਾਇਆ ਹੀੋਇਆ 99

ਵ੍ਹਾਈਟ ਬੀਨਜ਼ (ਮਚੱਟੀਆਂ ਫ਼ਲੀਆਂ) 80 ਕੱਚਾ
200 ਪਕਾਇਆ ਹੀੋਇਆ 132

ਲਾਲ ਫ਼ਲੀਆਂ 80 ਕੱਚਾ
200 ਪਕਾਇਆ ਹੀੋਇਆ 93

ਹੀਰੀਆਂ/ਫ੍ਰੈਂਚ ਬੀਨਜ਼ 900 ਪਕਾਇਆ ਹੀੋਇਆ 50

ਫ਼ਲੀਆਂ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂਫ਼ਲੀਆਂ ਅਤੇ ਦਾਲਾਂ

ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਪਰੋਸਣ ਦੀ  ਪਰੋਸਣ ਦੀ  
ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)

ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ 
(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)

ਪਾਸਤਾ (ਪਕਾਇਆ ਹੀੋਇਆ) 180 26

ਚੌਲ, ਮਚੱਟੇ (ਉਬਾਲੇ ਹੀੋਏ) 180 4

ਆਲੂ (ਉਬਾਲੇ ਹੀੋਏ) 240 14

ਮਚੱਟਾ ਬਰੈੱਡ 40 (ਟੁਕੜ/ੇਪੀਸ) 6

ਸਾਬਤ ਅਨਾਜ਼ ਦੀ ਬਰੈੱਡ 40 (ਟੁਕੜ/ੇਪੀਸ) 12

ਿੂਸਲੀ (ਸੀਰੀਅਲ) 50 21

ਨਾਨ 60 48

ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਪਰੋਸਣ ਦੀ  ਪਰੋਸਣ ਦੀ  
ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)

ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ 
(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)

ਸੰਤਰਾ 150 60

ਸੇਬ 120 6

ਕੇਲਾ 150 12

ਖੜਿਾਨੀ 120 (3 ਟੁਕੜ)ੇ 19

ਕਰੰਟ (ਸੁੱ ਕੀ ਗ੍ੂਜ਼ਬੇਰੀ) 120 72

ਅੰਜੀਰ, ਸੁੱ ਕੀ 60 96

ਦਾਖਾਂ (ਸੁੱ ਕੇ ਅੰਗ੍ੂਰ) 40 31

ਸਟਾਰਚੀ ਭੋਜਨਸਟਾਰਚੀ ਭੋਜਨ

ਫ਼ਲਫ਼ਲ

ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਪਰੋਸਣ ਦੀ  ਪਰੋਸਣ ਦੀ  
ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)

ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ 
(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)

ਬਦਾਿ 30 75

ਅਖਰੋਟ 30 28

ਹੀੇਜ਼ਲਨਟਸ 30 56

ਬ੍ਰਾਜ਼ੀਲ ਨਟਸ 30 28

ਮਤਲ 30 22

ਤਾਮਹੀਨੀ ਪੇਸਟ (ਮਤਲਾਂ ਦੀ ਲੇਵੀ) 30 42

ਿੇਵੇ ਅਤੇ ਬੀਜਿੇਵੇ ਅਤੇ ਬੀਜ

ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਪਰੋਸਣ ਦੀ  ਪਰੋਸਣ ਦੀ  
ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)

ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ 
(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)

ਟੋਫੂ 120 126

ਸੀਅਵੀਡ (ਸਿੁੰ ਦਰੀ ਘਾਹੀ) 100 70

ਵਾਕਾਿੇ 100 150

ਭੋਜਨਭੋਜਨ ਪਰੋਸਣ ਦੀ  ਪਰੋਸਣ ਦੀ  
ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)ਿਾਤਰਾ (ਗ੍੍ਰਾਿ)

ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ ਕੈਲਸ਼ੀਅਿ 
(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)(ਮਿਲੀਗ੍੍ਰਾਿ)

ਕਰੀਿ, ਡਬਲ, ਮਵੱਪਡ 30 ਮਿ.ਲੀ 21

ਫੁੱ ਲ ਕਰੀਿ 30 ਮਿ.ਲੀ 21

ਦੁੱ ਧ, ਵਨੀਲਾ ਨਾਲ ਬਮਣਆ ਕਸਟਾਰਡ 120 ਗ੍੍ਰਾਿ 111

ਆਈਸ ਕਰੀਿ, ਵਨੀਲਾ 100 ਗ੍੍ਰਾਿ 124

ਪੁਮਡੰਗ੍, ਵਨੀਲਾ 120 ਗ੍੍ਰਾਿ 120

ਰਾਈਸ ਪੁਮਡੰਗ੍ 200 ਗ੍੍ਰਾਿ 210

ਪੈਨਕੇਕ 80 ਗ੍੍ਰਾਿ 62

ਚੀਜ਼ ਕੇਕ 200 ਗ੍੍ਰਾਿ 130

ਹੀੋਰਹੀੋਰ

ਕਰੀਿ ਅਤੇ ਮਿਠਾਾਈਆਂ ਕਰੀਿ ਅਤੇ ਮਿਠਾਾਈਆਂ 


