MAGNESIUMREICHE LEBENSMITTEL
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Um den taglichen Bedarf von Magnesium abdecken zu kénnen, ist es gut zu wissen, wo
Magnesium drin ist und welche Lebensmittel besonders viel Magnesium enthalten.

Gute Magnesiumqguellen missen einen Magnesiumgehalt von 56 mg und mehr aufweisen.
Als "magnesiumreich" durfen Lebensmittel nur mit einem Gehalt von mindestens 112 mg
Magnesium pro 100 g Lebensmittel bezeichnet werden.

GETREIDE UND GETREIDEPRODUKTE:

Lebensmittel (100 g)

Magnesium (in mg)

Weizenkleie

Sojamehl, entfettet
Weizenkeime

Haferkleie

Hirseflocken (Vollkorn)
Buchweizenmehl

Dinkelmehl, Typ 1900 (Vollkorn)
Reis, unpoliert (Vollkornreis)
Knackebrot (Vollkorn mit Sesam)
Weizenmehl, Typ 1700 (Vollkorn)
Haferflocken

Hirse

Knéackebrot (Vollkorn)
Roggenmehl

Weizenvollkornbrot

Walnussbrot

OBST UND OBSTPRODUKTE:

Lebensmittel (100 g)

490
300
250
240
170
150
140
140
130
130
120
120
100
83
82
67

Magnesium (in mg)

Banane, gedorrt

Banane, getrocknet
Feigen, getrocknet
Datteln, getrocknet

GEMUSE UND HULSENFRUCHTE:

Lebensmittel (100 g)

110
90
62
58

Magnesium (in mg)

Sojabohnen, getrocknet
Paprika (Gewirz)
Kichererbsen, getrocknet
Tofu

Erbsen, getrocknet
Linsen, getrocknet
Mangold, roh

Spinat, roh
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MAGNESIUMREICHE LEBENSMITTEL

NUSSE UND SAMEN:

Lebensmittel (100 g)

Magnesium (in mg)

Kirbiskerne
Pinienkerne
Parantsse
Sonnenblumenkerne
Sesamsamen, ungeschalt
Leinsamen
Cashewniisse
Mandeln

Kokosfett
Haselnilisse
Erdnisse

Walnisse

Pistazien

530
400
350
330
330
320
270
240
200
160
160
140
120

GENUSSMITTEL UND SUSSWAREN:

Lebensmittel (1oo g)

Magnesium (in mg)

Kakaopulver

Kaffee, l6slich (Pulver)
Mandeln, gerdstet & gesalzen
Erdnussbutter

Schokolade, dunkel (bitter)
Marzipan

WEITERE LEBENSMITTEL:

Lebensmittel (1oo g)

410
390
270
180
120
72

Magnesium (in mg)

Magermilchpulver
Vollmilchpulver

120
88
69
68

DEINE GESUNDHEIT,
DEIN MAGNESIUM!

Effektiv: sehr hohe Bioverfugbarkeit
Optimal dosiert: 100 % des Tagesbedarfs
verteilt auf zwei kleine Kapseln

Besonders rein: ohne Fillstoffe,
Trennmittel, Farbstoffe, Gluten und Laktose

Salbei, roh
Scampis, roh
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Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen. Schweizer Nahrwertdatenbank
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