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¿Por qué debería comer esto?
El repollo es rico en vitamina C, que ayuda a
curar heridas y cortaduras. También es una
buena fuente de fibra, que ayuda a
mantener la función intestinal.

Haga una buena selección
Elija cabezas de repollo firmes que
tengan hojas brillantes de color verde
claro y que no estén dañadas. El extremo
del tallo debe verse sano, recortado y no
seco ni partido.

Almacenamiento adecuado
Guarde la cabeza de repollo sin lavar en una
bolsa de plástico en el refrigerador hasta
por una semana. Una vez que haya cortado
la cabeza de repollo, coloque el resto en
una bolsa de plástico y utilícelo dentro de
dos días.

¿Cómo podría usar esto?
Agregue repollo a su ensalada
Use repollo verde y rojo en una ensalada de col
Pruebe el repollo al vapor, hervido, en el
microondas o salteado
Añada a los platos de pasta
Agréguelo a sopas o guisos caseros
Intente agregar repollo a una cacerola
Cree una cena tradicional polaca llamada
Golumpki, que es carne de res o cerdo molida
envuelta en hojas de col

El repollo se originó hace casi 2000 años en la región mediterránea. Hay muchos tipos de
repollo cultivados en el mundo. Las variedades de repollo incluyen el repollo rojo, el bok
choy y el repollo napa, entre otras variedades.
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¿Cuál es la disponibilidad estacional de este vegetal?
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