Datos curiosos sobre los vegetales de hoja

« La mostaza y la berza (collard greens) son alimentos basicos en
la comida sureia, y se cocinan tradicionalmente con codillos de jamon
o con puerco ahumado.

 Las hojas de berza son mas sabrosas y nutritivas en la estacion fria,
después de la primera helada.

« Agregar un puiado de vegetales de hoja a tu batido favorito aportara
nutrientes adicionales sin cambiar el sabor.

iLos vegetales de hoja son nutritivos
y saludables!

« jLos vegetales de hoja son un superalimento! Son una excelente
fuente de calcio y de vitaminas A, Cy K.

« Hay acelgas con tallos de todos los colores del arcoiris, y son
un pariente cercano de la remolacha. {Son tan coloridas como
nutritivas!

« Las hojas de mostaza estan repletas de fibra, que facilita la
digestion y reduce el colesterol.

« Las hojas verdes de berza cocidas son una excelente fuente de

omega-3 y omega-6, los acidos grasos esenciales.
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