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Las espinacas están compuestas 
en su mayoría por agua. Su 

contenido de hidratos de carbono 
y grasas es muy bajo. 

Tiene una cantidad muy alta de  
Proteínas, es uno de los vegetales  
más ricos en este nutriente. Su  
contenido en fibra, al igual que  
ocurre con la gran mayoría de las 
 verduras, es considerable, lo que  
resulta beneficioso para la salud. 
Las espinacas destacan sobre todo 

 por una riqueza en 
vitaminas y minerales que  

sobrepasa a la de la mayoría. 
En relación con su riqueza  
vitamínica, las espinacas  

presentan cantidades elevadas de  
provitamina A y de vitaminas C y  

E, todas ellas de acción  
antioxidante. Asimismo es muy  
buena fuente de vitaminas del  

grupo B como folatos, B2, B6 y, en 
 menor proporción, también se  

encuentran B3 y B1.�
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Lunes 06 Martes 07 Miércoles 08 Jueves 09 Viernes 10 
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Lunes 13 Martes 14 Miércoles 15 Jueves 16 Viernes 17 
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Lunes 20 Martes 21 Miércoles 22 Jueves 23 Viernes 24 
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Lunes 27 Martes 28 Miércoles 29     
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