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ISPANAK

A provitamini ile birlikte C ve K vitamini, B1 ve B2 vitaminleri, iyot, demir, bakir, fosfor ve kobalt ihtiva eder.
Icinde bilhassa sinirlerin insa edildigi (lesitin) maddesi vardir.

100 gram ispanaktaki demir miktari, 200 gram karaciger, 300 gram mercimek, 400 gram yumurta ve 10
kilogram sutteki demir miktarina esittir.

Ispanak hazmi kolaylastirir. Kabiziigi 6nler. Kalp damarlarini genigleterek tikanikigi 6nler. Kalbi kuvvetlendirir.
Kani gogaltir. Tansiyonu disirdr. Cilde tazelik ve zindelik kazandirir.

© lezzetler.com tarif no:18587 » adi:Ispanak * génderen:6zgilarica « indirme tarihi:04.04.2025 - 23:52


https://lezzetler.com
https://banuatabay.com
https://lezzetler.com
https://lezzetler.com/ispanak-vt1154
https://img.lezzetler.com/yuklenen4/ispanak-18587.jpg
http://www.tcpdf.org

