	
Asparagi 
	28 mg

	Borragine 
	82 mg 

	Carote 
	30 mg

	Cavolfiore 
	28 mg

	Cavolo marino 
	137 mg 

	Cavolo rapa 
	34 mg

	Cavolo verde 
	94 mg 

	Cicoria 
	180 mg 

	Cime di rapa 
	105 mg 

	Coriandolo
	16 mg

	Crescione 
	40 mg

	Indivia belga
	26 mg

	Lattuga 
	20 mg

	Porcellana     
	28 mg

	Prezzemolo 
	78 mg 

	Rapa 
	39 mg

	Ravanello  
	28 mg

	Sedano 
	44 mg

	Sedano rapa 
	68 mg 

	Senape, foglie 
	58 mg 

	Spinaci
	56 mg 

	Tarassaco (dente di leone) 
	103 mg 


Non esagerare con le verdure a più alto contenuto di calcio,quelle che superano i 90/100 mg, non più di un paio di volte la settimana

