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Fakta :::

- 1 Spinat findes nitrat, som visse bakterier kan omdanne til det
sundhedsskadelige nitrit.
- Spinat har for grgntsager et relativt hgjt jernindhold pa 4.5 mg/100g

En kasse spinatblade

N=zringsvardi pr. 100g

Energi 104 kJ (25 keal)
Fedt 06g
Kulhydrater 32¢g

Protein 28¢g



Spinat dyrkedes allerede for over 2000 ar siden i Persienll og er derefter blevet bragt til andre verdensdele som kulturplante.
Indholdet af antioxidanter i de grenne blade er tarnhgjt. Antioxidanter forhindrer LDL-kolesterolet i at saette sig fast i dine
karvaegge og skade dit kredslgb.


https://da.wikipedia.org/wiki/Spinat

