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THE CALCIUM IN FOODS

Food Calcium Content
Milk, 1 cup (whole) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 290 mg
Milk, 1 cup (2%) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 297 mg
Milk, 1 cup (skim). . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 302 mg
Milk, 1 cup (chocolate, 1%) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 287 mg
Buttermilk, 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 285 mg
Instant dry milk, 1/3 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 280 mg
Soft serve ice cream, 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 236 mg
Ice cream (Häagen-Dazs®), 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 176 mg
Whole milk yogurt (plain), 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 275 mg
Low fat yogurt (plain), 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 415 mg
Low fat yogurt (fruit), 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 350 mg
Non-fat yogurt (plain), 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 490 mg
Non-fat frozen yogurt (chocolate), 1cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 330 mg
Cheese (American), 1 oz. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 130 mg
Cheese (Swiss), 1 oz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 270 mg
Cheese (Parmesan), 1 oz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 330 mg
Cheese (Cheddar, Monterey Jack, Mozzarella), 1 oz . . . . . . . . . . . . . . . . . . 200 mg
Cottage cheese, 2%, 1 cup. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 155 mg
Ricotta cheese, part-skim, 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 670 mg
Cheese pizza, 1 slice . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 220 mg
Almonds, 1/2 cup. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 190 mg
Roasted soybeans, 1/2 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 120 mg
Pistachio nuts, 1/2 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 90 mg
Hazelnuts, 1/2 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 127 mg
Instant oatmeal (calcium fortified), 1 packet . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 150-500 mg
Bread, (calcium fortified), 1 slice . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 100-300 mg
Waffle (frozen) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 80 mg
Grapefruit juice (calcium fortified), 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 315 mg
Orange juice (calcium fortified), 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 300 mg
Broccoli, 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 90 mg
Squash (acorn), 1 cup. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 90 mg
Spinach, 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 240 mg
Collards, frozen, boiled, 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 350 mg
Tofu (with calcium), 1/2 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 260 mg
Beans (baked, great northern, navy, yellow), 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . 120 mg
Refried beans, 1 cup . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 188 mg
Canned salmon (with bones), 3 oz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 180 mg
Canned sardines in oil (with bones), 3 oz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 370 mg

For Extra Calcium…

• Add 2-4 tablespoons of powdered dry milk to recipes, milk, puddings, etc. -
adds 52 mg calcium per tablespoon

• Buy calcium-fortified cereals, breads, and drinks 










