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ISPANAK

Sindirime faydalıdır
Kalbi korur
Kemiklere faydalıdır
Zengin demir içerir
Antioksidan etkisi vardır
Zengin vitamin ve mineral kaynağıdır
Vücut direncini artırır
Cilde faydalıdır
Rengi canlı olsun diye haşlarken ıspanağa soda atmak çok zararlıdır.
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