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LACTATE

Lactatele sunt printre cele mai bune surse de calciu in
alimentatie, dar si o importanta sursa de proteine.

2-3 portii de lactate pe zi contribuie semnificativ la necesarul
zilnic de calciu.

200 ml de lapte

150 g iaurt

50 g branzeturi slabe

20 g de branzeturi grase
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