LAS CRUCIFERAS

Es un grupo de verduras de temporada Energia Fibra
.. ] Grasas Vitaminas
de invierno y se caracterizan por: , .
Proteinas Minerales

Su consumo ayuda a 4, el riesgo de sufrir determinados canceres. Se

recomienda consumir 1 racion a la semana como minimo.

Hay diferentes tipos de cruciferas, como

los Brocolis y las Coles, y dentro de estos

hay una grandisima variedad.

Condis/ /C



LAS CRUCIFERAS

Para cocinarlas hay varias técnicas, pero las mas utilizadas son hervir (la
mas usada), salteary freir (tempura).
Para conservarlas correctamente se deben

guardar sin lavar y ponerlas en bolsas

perforadas dentro de |la nevera.

Para evitar el olor al cocinarlas es aconsejable:

* Ralladas y salteadas posteriormente.
* Sila hervimos, poner un poco de leche al agua de coccion.

Para evitar los gases al comerlas:

* Cocinarlas con comino o anis.
 Tomar un yogurt de postre.
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