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In dit rapport lees je:




Q. Top 10 voedingsmiddelen rijk aan vitamine D

Zalm (wild) =12 pg (= 240 % van de ADH)

& 03 mega-3 vetz

Makreel — 8 pg (= 160 % van de Al

Sardines (in olie) = 4,8 pg (= 94 % van de ADH)
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Roomboter = 1,2 ug (= 24 % van de ADH)
g Sojomelk verrijkt met vitamine D — 0.8 pg (= 14 % van de ADH])
deaal plantaardig alternatief. Yook verrigkt met D2 en calcium voor een

Goudse kaas — 0,5 pg (= 10 % van de ADH)
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