MAGNESIUM

Hier zit het meeste
magnesium in

Milligram (mg) magnesium per gewone portie. De stippellijn
is wat je per dag nodig hebt: 375 mg.
per dag nodig

Hennepzaad
handje (25 g)

. Pompoenpitten
&8 handje (25 g)

.~ Sojabonen
s 50 g droog
Spinazie
- 150 g

Zeekraal
150 g

Maanzaad
handje (25 g)

Bonen
50 g droog

Boekweit
— 50 g droog

. Postelein
o 150 g

Quinoa
50 g droog

e Zonnebloempitten
¥ handje (25 g)

-  Sesamzaad
' handje (25 g)

R

Je als Medicijn

Gebaseerd op het artikel "Waar zit

magnesium in? De 12 rijkste bronnen" op  Scan voo
jeleefstijlalsmedicijn.nl. Waarden: JLAM het artike
Foodlab.
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