m VOEDSELBANKEN.NL
\ Schouwen-Duiveland
Bartlett gehakte spinazie, 100 gram

Ingrediénten
Spinazie

Voedingswaarde
Hoeveelheid per 75 gram

Energie (20 Cal)
Vet 0g
waarvan verzadigd 0g
Koolhydraten: 349
Waarvan suikers 0g
Vezels 29
Eiwitten 29
Natrium 55 mg
Kalium 350 mg
IJzer 2,5mg
Vitamine A 400 pug
Vitamine C 7 mg

Bereidingswijze

Pan: Doe de spinazie in een pan met 0,5 kopje water. Breng aan de kook. Scheid de
spinazie met een vork. Zet het vuur lager. Dek af en laat 2 minuten sudderen of tot
het zacht is. Giet af en breng op smaak.

Magnetron: Haal de spinazie uit de verpakking en doe het in een afgedekte,
magnetronbestendige schaal. Zet de magnetron 9 minuten op hoog vermogen. Roer
na 4,5 minuten. Laat 2 minuten afgedekt staan. Breng op tafel.

Bewaarcondities
Ten minste houdbaar bij -18°C tot houdbaarheidsdatum (zie verpakking of
bijgevoegd blad). Ontdooid product niet opnieuw invriezen.
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