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Descubre todo lo que los vegetales
cruciferos pueden hacer por ti

Su nombre proviene de la forma en cruz que las cuatro puntas de
estos vegetales simulan. Por eso se les denomina alimentos cruciferos y
son uno de los grandes aliados que tenemos para prevenir el
cancer.

El crucifero por excelencia es el
brécoli. Con alto contenido de
vitamina C y K, asi como
magnesio y betacarotenos,
también es una fuente importante
de fibra.

Recuerda cocinarlo al vapor (no hervirlo) durante maximo cinco minutos.
Al cocinar al vapor el brocoli no afecta en gran medida a la vitamina C,
una de las mas termosensibles, mientras que cocerlo en agua reduce
significativamente su contenido.

La coliflor es otro de los cruciferos
que es mejor no hervir sino asar,
contiene vitamina C y vitamina K.

Puedes comerla cruda en ensaladas y salteadas. Si la consumes
cruda, recuerda desinfectarla adecuadamente.

Las espinacas, son una excelente
fuente de potasio, vitamina Ay
hierro.

Para que el organismo asimile su alto contenido en hierro debe estar
acompanado de algun alimento fuente de vitamina C, por eso te
recomendamos consumirlas con una vinagreta de naranja o en una
ensalada con limén.

Otros alimentos cruciferos que puedes incorporar a tus comidas son
los rabanos, los nabos y la rucula. Recuerda consumir verduras de
forma variada todos los dias porque cada verdura es rica en diferentes
tipos de nutrientes. jEmpieza a consumirlos hoy!
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