4 CUCCHIAI DI
MIGLIO DECORTICATO

128 mg

6 NOCI
BRASILIANE

113 mg

2 CARCIOFI
CRUDI

90 mg

1-2 FICHI
D’INDIA

86 mg

FONTI DI MAGNESIO

“SmartFood

4 CUCCHIAI DI FAGIOLI UNA CIOTOLA DI

CANNELLINI SECCHI SPINACI CRUDI
: 85 mg 48 mg

3 CUCCHIAI 8 NOCI DI

DI PINOLI o =¢  MACADAMIA

81 mg 1 \U . 35 mg

6 QUADRATINI DI

CIOCCOLATO

FONDENTE 70%

68 mg ASSUNZIONE GIORNALIERA

RACCOMANDATA
DI MAGNESIO PER LA
POPOLAZIONE ADULTA

o e

| valori sono riferiti allalimento crudo e derivano dalle seguenti banche dati: BDA - Banca Dati di composizione degli Alimenti. Istituto Europe di Oncologia

CREA - Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione. Tabelle di composizione degli alimenti USDA - National Nutrient Database for Standard Reference 9 G@



