/rédta magnezu w diecie

e W100g W 1 pordji
H“N Pestki dyni 540 mg 162 mg

(30 g - gar$¢)

© Mak niebieski 458 mg 45,8 mg
t (10 g - tyzka)

Nasiona 359 mg
stonecznika SP0InE (10 g - tyzka)

. 80,7

Migdaty 269 mg 0g. ;”aié)

29 mg
g (10 g - tyzka)

377 mg 1 TR

(10 g - tyzka)

Zadanie realizowane z2 4rodkéw Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,
finansowane przez Ministra Zdrowia.




/rodta magnezu w diecie

W100g W1 porgji

Kasza gryczana 218 mg (30685,:4;;52“)
Kasza jaglana 100 mg (30 Zcz g]{gyzki)
Ptatki owsiane 129 mg 3 03g8,~73n}c§2ki)

Otreby pszenne 490 mg (5 g?z’llifygggczka)
nasiosr:;jas,uche =g (50¢g j?? 2n;zgklanki)
nzas‘is;rl]aa Zii?‘:e =i (50¢g ?fllg?zgklanki)

Kakao 420 mg 21 mg

(5 g - 1tyzeczka)
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