MANGAAN

Hier zit het meeste
mangaan in

Milligram (mg) mangaan per gewone portie. De stippellijn is
wat je per dag nodig hebt: 2,0 mg.
per dag nodig

I .

Pijnboompitten
handje (25 g)

Hennepzaad
handje (25 g)

Kikkererwten
50 g droog

Haver
50 g droog

¥ Ananas

Bulgur
50 g droog

- Sojabonen
N 150 g

Volkorenpasta
50 g droog

o  Zilvervliesrijst
1508

. Spinazie
- 150 g

Tempeh
100 g

J Tarwezemelen
~/ eetlepel (10 g)

Je als Medicijn

Gebaseerd op het artikel "Waar zit
mangaan in? De 12 rijkste bronnen" op
jeleefstijlalsmedicijn.nl. Waarden: JLAM
Foodlab.




