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	Inhaltsstoffe
	pro 100 g

	Energie	(kcal)
	16

	Fett	(mg)
	300

	Vitamin A	(mg)
	0,8

	Vitamin C	(mg)
	51

	Vitamin E	(mg)
	1,4

	Vitamin K	(mg)
	0,35

	Folsäure	(mg)
	0,145

	Kalium	(mg)
	554

	Magnesium	(mg)
	58

	Eisen	(mg)
	2,7


Spinat enthält Mineralstoffe und Spurenelemente:
· Eisen: Wichtig für die Blutbildung und den Sauerstofftransport. 
· Kalium: Trägt zur Funktion von Nerven und Muskeln bei und hilft bei der Regulierung des Blutdrucks. 
· Kalzium: Wichtig für Knochen und Zähne, sowie für die Blutgerinnung. 
· Magnesium: Spielt eine Rolle bei der Energieproduktion, Knochenaufbau und Nerven- und Muskelfunktion. 
· Mangan: Schützt das Immunsystem vor oxidativem Stress und ist an der Bildung von Bindegewebe beteiligt. 
· Kupfer: Spielt eine Rolle bei verschiedenen Stoffwechselprozessen. 


