Magnéziumban gazdag étrend — hogy tested és idegrendszered

egyensulyban maradjon

(Bowen-bardat tapldlkozdsi utmutatd)

A magnézium egy olyan dsvanyi anyag, amely kulcsszerepet jatszik az idegrendszer nyugalmadban, az

izmok ellazulasaban és a regeneracidban.

A legtobb felnGttnek napi 300—-400 mg magnéziumra van sziiksége — és ezt kdnnyen bevihetjik a
mindennapi étkezésekkel.

Q Miért érdemes étellel bevinni?
Az ételekbdl szarmazo magnézium jobban hasznosul, és nem terheli feleslegesen a szervezetet, mint

a tulzott mennyiségben szedett étrend-kiegészitdk.

Tablazat — Magnéziumtartalmu ételek

Elelmiszer Mennyiség Mg-tartalom (mg)
Tokmag (piritott) 28 g ~156-168
Mandula 28 g ~76-80
Spenot (f6tt) 100 g ~79
Etcsokoladé (85%) 28¢g ~65
Fekete bab (f6tt) 100 g ~60
Kesudio 28¢g ~74
Foldimogyord 28¢g ~50
Banan 1 kozepes (118 g) ~32
Avokadé 1 kdzepes (200 g) ~58
Joghurt, natdr 245 g (1 csésze) ~45

Lazac (fott) 100 g ~30
Teljes kiGrlésl kenyér 1 szelet (28 g) ~23
Quinoa (fétt) 185 g (1 csésze) ~118
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Magnéziumban gazdag recept-gylijtemény
fgy tdmogasd a tested minden nap — finoman, természetesen

Ebben a gyljteményben talalsz:

Gyors reggeliket — amik mar a nap elején feltéltenek magnéziummal
Egyszer( féételeket — amik nem igényelnek bonyolult f6zést
Laktato snackeket — amik energidt adnak a déluténra

Koénny( vacsorakat — amik segitenek az esti ellazuldsban

A receptek ugy vannak 6sszedllitva, hogy akar egy hét alatt beépithesd 6ket a mindennapjaidba, és
maris sokat tettél a tested egyensulyaért.

Q Tipp: Ha a kdvetkez6 Bowen-kezelésed el6tt és utan is figyelsz a magnéziumbevitelre, a tested
konnyebben tudja feldolgozni és beépiteni a kezelés hatasait.

n Reggeli

1. Krémes zabkasa bogyds gyiimolcsokkel
Hozzavaldk (1 adag):

e 40 gteljes kidrlésii zabpehely (~48 mg magnézium)

e 2 dl mandulatej (~42 mg)

e 1 evékanal chia mag (~95 mg)

e 1 kis marék mandula (~76 mg)

e Maréknyi afonya vagy mdlna

Elkészités: F6zd meg a zabpelyhet a mandulatejben 5 perc alatt. A végén add hozza a chia magot,
mandulat és a bogyds gylimolcsot.

Extra tipp: Ha este Osszekevered a zabpelyhet, chidt as manulatejet és beteszed a h(it6be (overnight
oats), reggelre krémes és azonnal ehet6 lesz.

2. Z6ld turmix reggeli
Hozzavaldk (1 adag):
e 1 marék spendt (~79 mg)
e 1banan(~32 mg)
e 2dl kdkuszviz (~15 mg)
e 1 evbkandl tokmag (~84 mg)
e 1 tedskandl méz

Elkészités: Mindent turmixolj 8ssze. Frissitd, laktatd, és béven fedezi a napi magnézium-szilkségleted
egy részét.
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ﬂ Délelé6tti nasi
1. Etcsoki és di6 keverék
Hozzavaldk (1 adag):
e 20 g 85%-0s étcsokoladé (~46 mg magnézium)
e 25gdid (~45 mg)

Elkészités:
Csak tord 6ssze a didt és keverd a csokidarabokkal.
Extra tipp: Készits el6 tobb adagot egy kis lGvegben, igy mindig kéznél van.

2. Etcsoki & banan paros

Hozzavaldk (1 adag):
e 1 kocka 85%-0s étcsokoladé (~20-25 mg)
e 1 kisebb banan (~32 mg)

Elkészités:
Egyszer(, gyors energia. A banan kaliumot is ad, ami tdmogatja a magnézium hatasat.

3. Mandulas energiagolyo

Hozzavaldk (kb. 6 golyd):
e 50 gdaralt mandula (~136 mg)
e 2 evbkandl kakadpor (~54 mg)
e 2 evbkandl zabpehely (~24 mg)
e 1 evbkanal méz
e 1-2 ev6kanal viz

Elkészités:
Keverd 6ssze, formdzz golydkat, hiitsd be. Egész hétre elkészitheted.
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[El Ebéd

1. Lazacos, quinoas salata
Hozzavaldk (2 adag):
e 150 g f6tt quinoa (~118 mg)
e 150 g lazacfilé (~32 mg)
e 1 nagy marék bébispendt (79 mg/100g)
e 1 evbkandl tokmag (~84 mg)
e 1 evbkandl olivaolaj
e Citromlé, so, bors izlés szerint

Elkészités:
F6zd meg a quinoat, stisd vagy parold meg a lazacot, majd keverd dssze a friss zoldekkel és
tokmaggal. Locsold meg citromlével és olivaolajjal.

2. Fliszeres lencsefézelék
Hozzavaldk (2 adag):
e 200 g f6tt lencse (~96 mg)
e 1fejhagyma
e 1 babérlevél
e S6, bors, flszerpaprika

Elkészités:
A hagymat dinszteld meg, add hozz4 a lencsét és a fliszereket, majd f6zd krémesre.

3. Csicseriborsds-spendtos salata
Hozzavaldk (2 adag):
e 200 g f6tt csicseriborso (~100 mg)
e 1 nagy marék parolt spendt (~79 mg/100 g)
e 1szelet teljes ki6rlés( kenyér (~23 mg)
e Olivaolaj, citromlé, so, bors

Elkészités:
A csicseriborsét keverd a spendttal és a fliszerekkel, mellé teljes kiGrlési kenyeret kinalj.
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n Uzsonna
1. Avokadas piritos
Hozzavaldk (1 adag):
e 1 kozepes avokado (~58 mg)
e 1szelet teljes ki6rlés( kenyér (~23 mg)
e Citromlé, so, bors

Elkészités: Tord 0ssze az avokadot, keverd citromlével és fliszerekkel, kend a piritésra.

2. Gorog joghurt magokkal
Hozzavaldk (1 adag):
e 150 g gorog joghurt (~19 mg)
e 1 evbkandl tokmag (~84 mg)
e 1tedskanal méz

Elkészités: Keverd Ossze a hozzavaldkat, és kész is a gyors, taplalo nasi.

3. ,,20ld joghurt”
Hozzavaldk (1 adag):
e 150 g natur gbrog joghurt (~19 mg)
e 1 evbkandl lenmag (~40 mg)
e 1 evékandl apréra vagott mandula (~76 mg/28g)
e Kis marék afonya vagy eper

Elkészités: Keverd dssze a joghurtot a magokkal és a gyimolccsel.
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H Vacsora

1. Fekete babos z6ldséges tal
Hozzavaldk (2 adag):

e 200 g f6tt fekete bab (~140 mg)

e 1 piros paprika

e 1 cukkini

e 1 evbkandl olivaolaj

e 1 teaskanal fliszerpaprika

e SO, bors izlés szerint

Elkészités: A z6ldségeket vagd fel, piritsd meg az olajon, add hozzda a babot és a fliszereket. Par perc
alatt kész. Talald friss korianderrel vagy petrezselyemmel.

2. Grillezett lazac z6ld salataval

Hozzavaldk (1 adag):
e 150 g lazacfilé (~32 mg magnézium + D-vitamin forras)
e Salatalevelek, uborka, paprika
e Olivaolaj, citromlé

Elkészités: A lazacot grillezd vagy slisd serpenyGben, friss salataval és dntettel talald.

3. Spendtos-tojasos vacsora
Hozzavaldk (1 adag):
e 2tojas (~24 mg)
e 1 nagy marék friss spenét (~79 mg)
e 1szelet teljes ki6rlésd kenyér (~23 mg)

Elkészités: A tojast tikortojasként vagy rantottaként készitsd el, a spendtot enyhén pdrold meg, és
piritdssal kinald.

Q) Osszefoglalé tippek

e Valtogasd a magnéziumban gazdag ételeket (tokmag, mandula, spenédt, quinoa, fekete bab,
étcsoki), igy biztosan nem unod meg.

e lgyal elegendd vizet — a magnézium hasznosulasidhoz a hidratdltsag is fontos.

¢ Kombinald a ndvényi és allati forrasokat, mert igy valtozatos tapanyagprofilt kapsz.
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