
營養最豐富的食物

西洋菜
西洋菜是唯一獲得 ANDI 和 CDC 滿分的食品，這意味
著這種健康、美味的綠葉蔬菜对于健康具有強大的益
處。西洋菜富含50 多種必需營養素，是天然低熱量、
無脂肪、無膽固醇和極低鈉的食物。西洋菜是全球公
認的超級食品，其性能優於羽衣甘藍，是羽衣甘藍更
好的替代品，並且具有獨特的味道，在其他綠葉蔬菜
的柔和風味中脫穎而出。

紅西洋菜
這種紫紅色品種的西洋菜也具有相同的營養價值
，很快就受到全國廚師的歡迎，為各類餐點帶來
色彩和活力。紅西洋菜風味濃鬱，鬆脆可口，味
道獨特，從其他許多綠葉蔬菜的柔和風味中脫穎
而出。

世界上最大的西洋菜农场
B&W Quality Growers 自 1870 年以來一直以負責任的
方式耕種。我們是特色綠葉蔬菜（包括西洋菜、芝麻菜
、菠菜和空心菜）的最大種植商之一。我們種植可持續
的獨特綠葉蔬菜，并且在包裝和運輸上做到高品质，為
我們的消費者提供福祉，為我們的客戶創造價值。我們
已經做到了零產品召回，並致力於在日常食譜中使用優
質葉子，为大家提供一個更健康、更美味的世界。

bwqualitygrowers.com
sales@watercress.com

7798 Co Rd 512, Fellsmere, FL 32948
(772) 571-0514
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維生素K 
西洋菜提供的維生素 K 佔每日攝取量的 
106%，維生素 K 可以促進血液凝固，是

鈣吸收和強化骨骼所必需的。

維生素C 
西洋菜比柳橙含更多維生素 C

維生素A 
西洋菜比羽衣甘藍富含更多維生素 A，
可支持免疫系統、眼睛的健康生殖、生

長和發育。

維生素E 
維生素 E 是一種對視力、生殖以及血液
、大腦和皮膚健康至關重要的營養素。

維生素E還具有抗氧化特性。

鋅 
鋅通常存在於紅肉中，也存在於西洋菜
中。這種微量營養素對整體健康和強大
的免疫系統至關重要。

鐵 
西洋菜中易吸收的鐵含量幾乎與馬鈴薯
的鐵含量相當。

鎂 
鎂對於肌肉功能、神經系統和能量產生
至關重要。西洋菜比南瓜多提供了 133% 
的鎂。

鈣 
您的身體需要鈣來建造和維持強壯的骨
骼和肌肉，西洋菜中的鈣含量是牛奶的
四倍。

B群維生素 
這個維生素家族在保持我們的身體健康和
活力方面發揮著獨特的作用。一份西洋菜

含有比雞蛋還多的 B 群維生素

鉀
一份西洋菜的鉀含量幾乎與一根香蕉相
同。

PEITC
PEITC 在癌症細胞和動物研究中已被證明

具有化學預防作用。

蛋白質 
蛋白質是為您提供能量並透過血液將氧
氣輸送到全身的過程的關鍵部分。此外
，蛋白質產生有助於抵抗感染的抗體， 
維持細胞健康並產生新細胞。

西洋菜富含 50 多種必需營養素
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18213141.5 lbs1.5 lbs 1 611123140018 2 lbs00611123140018 15" x 4.2" x 9.5"
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