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Manganreiche Lebensmittel

1.

2.

HUlsenfrGchte: Linsen, Kichererbsen und Erbsen sind ausgezeichnete
Quellen fur Mangan.

NUsse: HaselnUsse, Mandeln und Cashewnusse enthalten ebenfalls viel
Mangan.

Vollkornprodukte: Vollkornreis, Haferflocken, Quinoa und Vollkornbrot
sind gute Optionen.

. GrUnes Blattgemuse: Spinat, Mangold und Grunkohl sind reich an

Mangan.

Tee: Schwarztee und Grintee kbnnen ebenfalls zu einer
manganreichen Erndhrung beitragen.

Getreide: Vollkorngetreide wie Weizenkleie und Vollkornmehl enthalten
Mangan.

FrOchte: Ananas, Bananen, und Beeren, insbesondere Blaubeeren, sind
fruchtige Manganquellen.



