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RReecceettaass  aaggrrooeeccóóllooggiiccaass  ppaarraa  eessttaass  nnaavviiddaaddeess  

CCAARRDDOO,,  UUNNAA  DDEE  LLAASS  EESSTTRREELLLLAASS  NNAAVVIIDDEEÑÑAASS  EENN  EELL  

NNOORRTTEE  
EEll  aallccoohhooll,,  eell  eexxcceessoo  ddee  ggrraassaa  yy  ddee  pprrootteeíínnaass  ddee  oorriiggeenn  aanniimmaall,,  ssoonn  

iimmppoorrttaanntteess  aammeennaazzaass  ppaarraa  eell  bbuueenn  ffuunncciioonnaammiieennttoo  ddeell  hhííggaaddoo..  HHaayy  

aalliimmeennttooss  qquuee  ffaavvoorreecceenn  llaa  ffuunncciióónn  hheeppááttiiccaa,,  oo  ssuu  rreeccuuppeerraacciióónn  ttrraass  uunnaa  

aaffeecccciióónn,,  yy  ddee  llaa  vveessííccuullaa  bbiilliiaarr,,  ccoonn  lloo  qquuee  mmeejjoorraa  llaa  ddiiggeessttiióónn..  EEss  eell  ccaassoo  ddee  

llooss  vveeggeettaalleess  ccoonn  lliiggeerroo  ssaabboorr  aammaarrggoo,,  ccoommoo  llaa  aallccaacchhooffaa,,  llaa  aacchhiiccoorriiaa,,  llaa  

eennddiibbiiaa,,  llaa  eessccaarroollaa,,  eell  rráábbaannoo,,  llaa  bbeerreennjjeennaa  oo  eell  CCAARRDDOO,,  pprroottaaggoonniissttaa  ddee  

eessttaa  rreecceettaa..  SSee  ttrraattaa  ddee  uunn  ccoommpplleemmeennttoo  iiddeeaall  eenn  llaass  ccoommiiddaass  nnaavviiddeeññaass,,  yyaa  

qquuee  ffaavvoorreeccee  llaa  ddiiggeessttiióónn  ddee  ggrraassaass,,  ttaann  pprreesseenntteess  eenn  ccaarrnneess,,  mmaarriissccooss,,  

ppaattééss,,  ppoossttrreess,,  eettcc..,,  yy  eess  bbaajjoo  eenn  ccaalloorrííaass,,  ccoommppeennssaannddoo  ddee  eessttaa  mmaanneerraa  llooss  

eexxcceessooss  ttaann  hhaabbiittuuaalleess  eenn  llooss  mmeennúúss  nnaavviiddeeññooss..  

  

LLooss  ccaarrddooss  ssoonn  ttaammbbiiéénn  ddeeppuurraattiivvooss,,  mmuuyy  aaddeeccuuaaddooss  ppaarraa  eell  ccoonnttrrooll  ddee  llaa  

ddiiaabbeetteess,,  eell  ccoolleesstteerrooll,,  eell  eessttrreeññiimmiieennttoo  yy  llaa  pprreevveenncciióónn  ddeell  ccáánncceerr..  TTaall  vveezz  

ppoorr  mmuucchhooss  ddee  eessttooss  mmoottiivvooss  yyaa  eenn  ééppooccaa  rroommaannaa  ssee  ccoonnssiiddeerraabbaa  uunn  aalliimmeennttoo  

ddee  lluujjoo..    

    

EEll  ccaarrddoo  eess  uunnaa  ddee  llaass  eessttrreellllaass  ddee  llaa  nnaavviiddaadd  eenn  lluuggaarreess  ccoommoo  NNaavvaarrrraa,,  LLaa  

RRiioojjaa  oo  AArraaggóónn,,  rreeggiioonneess  pprroodduuccttoorraass  ddee  eessttaa  aappeettiittoossaa  vveerrdduurraa  eenn  llooss  

mmeesseess  ddee  iinnvviieerrnnoo  yy  pprriinncciippiioo  ddee  llaa  pprriimmaavveerraa..  LLaass  ffrruuttaass  yy  vveerrdduurraass  ddee  

tteemmppoorraaddaa  ssoonn  mmááss  ffrreessccooss,,  eessttáánn  eenn  ssuu  pplleenniittuudd  nnuuttrriicciioonnaall  yy  ddee  ssaabboorr..  SSuu  

ccoonnssuummoo  iimmpplliiccaa  rreedduucciirr  llaa  eenneerrggííaa  nneecceessaarriiaa  ppaarraa  ssuu  pprroodduucccciióónn,,  ssuu  

ttrraannssppoorrttee  oo  ssuu  ccoonnsseerrvvaacciióónn,,  ppoorr  lloo  qquuee  nnooss  aayyuuddaa  aa  rreedduucciirr  eemmiissiioonneess  qquuee  

ggeenneerraann  ccaammbbiioo  cclliimmááttiiccoo..    

  

EEss  hhaabbiittuuaall  ttaammbbiiéénn  eennccoonnttrraarr  ccaarrddoo  eenn  ccoonnsseerrvvaa  oo  ccoonnggeellaaddoo  eenn  ttiieennddaass  oo  

ssuuppeerrmmeerrccaaddooss,,  ppeerroo  eenn  llaa  mmaayyoorrííaa  ddee  llooss  ccaassooss......  ttiieennee  aa  ssuuss  eessppaallddaass,,  llaa  

ffrriioolleerraa  ddee  88000000  kkmm  qquuee  nnooss  sseeppaarraann  ddee  CChhiinnaa  ((eenn  llíínneeaa  rreeccttaa,,  ¿¿ttee  iimmaaggiinnaass  

eenn  bbaarrccoo,,  ccaammiióónn,,  ttrreenn……??))..  ¿¿EEnn  qquuéé  ccoonnddiicciioonneess  ttrraabbaajjaarráánn  llooss  yy  llaass  

jjoorrnnaalleerraass  eenn  CChhiinnaa??  ¿¿CCuuáánnttooss  iinntteerrmmeeddiiaarriiooss  hhaabbrráánn  ppaarrttiicciippaaddoo  hhaassttaa  

lllleeggaarr  eell  pprroodduuccttoo  aa  ttuu  ddeessppeennssaa??  MMeennuuddaa  iinnddiiggeessttiióónn......  

  

QQuuee  eell  aalliimmeennttoo  sseeaa  ttuu  mmeeddiicciinnaa,,  nnooss  ddeeccííaa  HHiippóóccrraatteess..  YY  qquuee  aaddeemmááss,,  nnooss  

aayyuuddee  aa  ccoonnsseerrvvaarr  nnuueessttrrooss  eeccoossiisstteemmaass,,  aa  eennffrriiaarr  eell  ppllaanneettaa  oo  aa  ggeenneerraarr  

rriiqquueezzaa  eenn  nnuueessttrrooss  tteerrrriittoorriiooss..    

  

TTee  aanniimmaammooss  aa  ccoonnssuummiirr  eessttaa  uu  oottrraass  rreecceettaass  ccoonn  eessttee  vvaalliioossoo  aalliimmeennttoo  

eessttaass  NNaavviiddaaddeess..  ¡¡BBuueenn  pprroovveecchhoo!!  
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RReecceettaass  aaggrrooeeccóóllooggiiccaass  ppaarraa  eessttaass  nnaavviiddaaddeess  

CCAARRDDOO  CCOONN  AALLMMEENNDDRRAASS  
 

INGREDIENTES: Para 4 personas:   

- 1 Kg. de cardo. 

- 200 gr. de almendras. 

- 4 dientes de ajo. 

- 1/4 de limón. 

- Agua. 

- Aceite de oliva y sal. 

ELABORACIÓN: 1. Se pone agua a hervir en una cacerola, cuando empiece a hervir, se 

coloca el accesorio de cocer espaguetis, se añade el limón y una pizca 

de sal. 

2. Se pelan los tallos del cardo, retirando los hilos. Se cortan en 

trozos de 4 centímetros y se añaden a la olla.  

3. Se cierra la tapa y se deja cocer durante 5 minutos. Se escurren 

y se reservan. 

4. Se pican las almendras (se reservan unas pocas) y los dientes de 

ajo. Se coloca todo en el mortero y se maja bien hasta conseguir una 

pasta homogénea. 

5. Se pican los otros 2 dientes de ajo en láminas, se ponen a dorar en 

una cazuela (amplia y baja) con un poco de aceite. Se añaden las 

almendras reservadas anteriormente y se fríen brevemente. Se agrega 

un poco del caldo resultante de cocer los cardos y el majado de 

almendras.  

6. Se incorpora el cardo y se deja que cueza todo junto durante 5 

minutos a fuego medio. 

 

Consejo: Si tienes que pelar almendras, lo mejor es usar un mazo de 

madera. Para retirar la piel que tiene adherida al fruto, lo mejor es 

escaldarlas durante un par de minutos en una cazuela con agua 

hirviendo. 

 
 

PROPIEDADES: - El cardo es una hortaliza que ayuda a proteger y cuidar el hígado, 

mejora la digestión y ayuda a la hora de eliminar sustancias tóxicas 

como el alcohol o el consumo excesivo de proteína animal y grasas. 

- Las almendras tienen un alto contenido de ácidos grasos 

monoinsaturados (grasas buenas), proteína vegetas, carbohidratos, 

fibra soluble e insoluble, calorías, ácido fólico, calcio, magnesio, 

vitaminas, y minerales, por lo que son una fuente natural de salud. 

Contienen gran cantidad de vitamina E, potente antioxidante que 

protege al cuerpo de enfermedades cardiovasculares, diabetes, 

hipertensión, y la disminución cognitiva. 

http://www.hogarutil.com/cocina/recetas/cardo.html
http://www.hogarutil.com/cocina/recetas/almendras.html
http://www.natursan.net/cuidar-el-higado/
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RReecceettaass  aaggrrooeeccóóllooggiiccaass  ppaarraa  eessttaass  nnaavviiddaaddeess  

 

LLAA  LLOOMMBBAARRDDAA,,  LLAA  MMAADDRRIILLEEÑÑAA  MMÁÁSS  NNAAVVIIDDEEÑÑAA  

  

LLaa  lloommbbaarrddaa,,  hhoorrttaalliizzaa  ddee  llaa  ffaammiilliiaa  ddee  llaass  ccoolleess,,  oorriiggiinnaarriiaa  ddee  llooss  ppaaíísseess  

mmeeddiitteerrrráánneeooss  ssee  llaa  ccoonnooccííaa  ccoommoo  eell  vveeggeettaall  nnaavviiddeeññoo  ppoorr  eexxcceelleenncciiaa..  EEssttaa  

ccooll  ddee  ccoolloorr  vviivvoo,,  eennttrree  eell  mmoorraaddoo  aazzuullaaddoo  yy  eell  ggrraannaattee,,  hhaa  ssiiddoo  

ttrraaddiicciioonnaallmmeennttee  uunnaa  ddee  llaass  pprroottaaggoonniissttaass  ddee  llaa  cceennaa  ddee  nnoocchheebbuueennaa  eenn  llaass  

mmeessaass  ddee  llooss  hhooggaarreess  ddee  MMaaddrriidd,,  ppoorr  lloo  mmeennooss  eenn  eettaappaass  mmeennooss  ppuuddiieenntteess,,  yy  

ppooddrrííaa  sseerr  oottrraa  mmaanneerraa  ddee  rreeiivviinnddiiccaarr  uunnaass  nnaavviiddaaddeess  mmááss  ssoosstteenniibblleess,,  aall  

mmeennooss  ddeessddee  eell  ppuunnttoo  ddee  vviissttaa  ggaassttrroonnóómmiiccoo..    

  

SSuu  ccoolloorr  ssee  ddeebbee  aa  llaa  pprreesseenncciiaa  ddeell  ppiiggmmeennttoo  aannttoocciiaanniinnaa  yy  llaa  iinntteennssiiddaadd  ddee  

ééssttee  ddeeppeennddee  ddeell  ppHH  ddeell  ssuueelloo  ddoonnddee  ssee  ccuullttiivvaa,,  yyeennddoo  ddeessddee  ttoonnooss  mmááss  

rroojjooss  eenn  ssuueellooss  mmááss  áácciiddooss  aa  ttoonnooss  mmááss  aazzuullaaddooss  eenn  llooss  mmááss  aallccaalliinnooss..  LLaa  

aannttiioocciiaanniinnaa  ccuummppllee  uunn  ppaappeell  iimmppoorrttaannttee  eenn  llaa  ccoonnsseerrvvaacciióónn  ddee  llaa  vviissttaa,,  ppuueess  

pprrootteeggee  llooss  ccaappiillaarreess  ddee  llaa  rreettiinnaa..  PPoorr  eessoo  eessttaa  vveerrdduurraa  llee  ccoonnvviieennee  

eessppeecciiaallmmeennttee  aa  ppeerrssoonnaass  ccoonn  vviissttaa  ccaannssaaddaa,,  ggllaauuccoommaa  yy  ddiiaabbeetteess..  AAddeemmááss,,  

ppoorr  ssuu  ccoonntteenniiddoo  eenn  gglluuttaammiinnaa,,  llaa  lloommbbaarrddaa,,  ccoommoo  eell  rreessttoo  ddee  llaass  ccoolleess,,  eess  uunn  

aannttiiáácciiddoo  nnaattuurraall,,  iiddeeaall  ppaarraa  eell  ttrraattaammiieennttoo  ddee  úúllcceerraass..  EEssttee  vveeggeettaall  eess  uunnaa  

ddee  llaass  ffuueenntteess  mmááss  rriiccaass  eenn  áácciiddoo  ffóólliiccoo  ddee  llaa  ddiieettaa  ((ssiieennddoo  ppoorr  ttaannttoo  mmuuyy  

aaddeeccuuaaddoo  dduurraannttee  eell  eemmbbaarraazzoo)),,  yy  llooss  íínnddoolleess  qquuee  ssee  oobbttiieenneenn  ddee  ssuu  

ddeessccoommppoossiicciióónn  iinntteerrvviieenneenn  eenn  llaa  rreegguullaacciióónn  ddee  llooss  eessttrróóggeennooss  yy  aayyuuddaann  aa  

pprreevveenniirr  eell  ccáánncceerr  ddee  mmaammaa..    

  

PPaarraa  eevviittaarr  llooss  eeffeeccttooss  nnoo  ddeesseeaaddooss  ddee  llaass  ccoolleess,,  ssee  rreeccoommiieennddaa  ccoocciinnaarr  llaa  

lloommbbaarrddaa  ((yy  eell  rreessttoo  ddee  llaass  ccoolleess))  ccoonn  jjeennggiibbrree,,  aannííss  eessttrreellllaaddoo,,  ccoommiinnoo,,  

llaauurreell……  SSii  nnoo  ssee  qquuiieerree  uuttiilliizzaarr  eessttooss  ccoommpplleemmeennttooss  ppoorrqquuee  llee  oottoorrggaann  uunn  

ssaabboorr  ddiiffeerreennttee  aall  ddeesseeaaddoo,,  uunnaa  ttééccnniiccaa  qquuee  ffuunncciioonnaa  eess  ccoocceerr  uunn  ttiieemmppoo  llaa  

ccooll  ssoollaa  yy  ddeejjaarrllaa  qquuee  hhiieerrvvaa  uunn  ppooccoo  ((uunn  mmiinnuuttoo  oo  ddooss  eenn  llaa  oollllaa  aa  pprreessiióónn;;  lloo  

eeqquuiivvaalleennttee  eenn  ccoocccciióónn  nnoorrmmaall))  yy  ccaammbbiiaarr  eell  aagguuaa,,  ppaarraa  sseegguuiirr  ccoocciiéénnddoollaa  oo  

rreehhooggáánnddoollaa  hhaassttaa  qquuee  eessttéé..  

  

LLaa  lloommbbaarrddaa  ‘‘aa  llaa  mmaaddrriilleeññaa’’  ssee  ccoocciinnaabbaa  ttrraaddiicciioonnaallmmeennttee  ccoonn  mmaannzzaannaa  

rreeiinneettaa,,  ppaassaass  yy  vviinnoo,,  ppeerroo  aa  lloo  llaarrggoo  ddee  llooss  aaññooss  ssuu  uussoo  ssee  hhaa  iiddoo  

ddiivveerrssiiffiiccaannddoo  yy  hhooyy  eenn  ddííaa  hhaayy  mmúúllttiipplleess  rreecceettaass,,  ddeessccoonnoocciiddaass  ppaarraa  

mmuucchhaa//ooss  mmaaddrriilleeññaa//ooss,,  qquuee  ssuurrggeenn  ddee  llaa  mmeezzccllaa  ddee  aalliimmeennttooss,,  eennttrree  llooss  qquuee  

pprreeddoommiinnaann  llooss  ffrruuttooss  sseeccooss  yy  llaass  ffrruuttaass  ddee  oottooññoo  ee  iinnvviieerrnnoo..  
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LLOOMMBBAARRDDAA  CCOONN  CCAASSTTAAÑÑAASS  YY  MMAANNZZAANNAA  PPOOCCHHAADDAA  
 

INGREDIENTES: - 1 lombarda mediana. 

- 200 gr, de castañas. 

- 2 cebollas moradas. 

- 1 puerro. 

- 2 manzanas reineta (peladas si no son eco) 

- Cucharadita de semillas de anís. 

- 80 mg. de mantequilla (a ser posible eco) 

- Aceite de oliva virgen y sal.  

ELABORACIÓN: 1. Se hace un corte a las castañas (ya sin la cáscara dura) y se 

ponen a cocer en agua hirviendo con el anís estrellado unos 20 

minutos. Una vez cocidas las castañas, se dejan templar y se les 

quita la piel interna. Colar el caldo resultante y reservar 

2. Se corta la lombarda en cuartos y se desecha el tronco. Se 

lavan los cuartos y se ponen a hervir en una olla con agua con sal. 

En olla a presión son  6 minutos. (truco antigases: 1min. – cambio 

de agua* – 5min.). Cuando esté hecha se reserva el caldo 

resultante. 

*se puede añadir el caldo de las castañas con anís, según gustos). 

3.  Poner a calentar un chorretón de aceite en la olla y añadir la 

lombarda. Rehogarla y machacarla un poco. 3-4 minutos. 

4. Mientras se van haciendo lombarda y castañas, se cortan el 

puerro y la cebolla (en brunoise o en juliana, como se prefiera) y 

se pone la mantequilla en una sartén grande donde se añaden 

cebolla y puerro y se pochan. 

5. Se cortan las manzanas reineta en gajos finos o láminas y se 

añaden a la sartén cuando la cebolla y el puerro hayan cogido 

color. Se remueve la sartén y se deja hacer hasta que esté al 

gusto de quien cocina. Una vez que la manzana coja color sin que 

se deshaga del todo, añadir las castañas y dejarlo a fuego bajo 

unos minutos.  

6. Verter la salsa de manzanas y castañas sobre la lombarda y 

calentar junto un par de minutos. Probar el punto de sal. 

7.  Servir caliente 

VARIANTES: - Se pueden utilizar otro tipo de manzanas, pero hay que tener en 

cuenta que las manzanas reineta, especiales para cocinar, se 

deshacen más rápido que otras manzanas, así que si se usan otras 

se necesita más tiempo para ellas, es decir hay que meterlas en la 

sartén antes.  

- El corte de la cebolla va por gustos. Si se desea que se note 

ésta, mejor en juliana.  

PROPIEDADES: - La castaña, fruto seco propio del otoño, es un alimento poco 

calórico, con un alto contenido en fibra y proteínas y fuiente de 

minerales como magnesio, potasio, hierro y fósforo. Entre sus 

cualidades están las propiedes vasculares reconstituyentes y 

antiinflamatorias.  
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LLOOMMBBAARRDDAA  CCOONN  AAJJOOSS  YY  PPIIÑÑOONNEESS  
 

INGREDIENTES: - 1 lombarda. 

- 2 manzanas. 

- 2 dientes de ajo. 

- 1 cebolla. 

- 50 gr. de piñones 

- 1/2 vaso de vino blanco. 

- Aceite de oliva virgen. 

- Sal. 

 

ELABORACIÓN: 1. Se lava la lombarda y se trocea en brunoise, desechándose el 

tronco. Se mete en una olla exprés y se cubre con agua y sal.  

2. Se pelan y cortan las dos manzanas y se añaden a la olla, que 

se cierra. Se deja cociendo 6 minutos. Cuando esté hecha, se 

escurre y se reserva el caldo resultante. 

*(truco antigases: 1min. en la olla la lombarda sola – cambio de 

agua y añadir manzanas - 5min.todo junto).  

3. Mientras, se cortan los dientes de ajo en láminas y la cebolla 

en brunoise y se rehogan en una sartén con el aceite caliente.  

4. Cuando la cebolla y el ajo vayan cogiendo color se añaden los 

piñones y se deja que se doren. Entonces, añadir el medio vaso de 

vino blanco y dejarlo en el fuego hasta que se evapore el alcohol. 

5. Añadir la lombarda escurrida al refrito de piñones. Dar un par 

de vueltas para que se caliente uniformemente. 

  
6. Servir caliente 

VARIANTES: - Si se dispone de él, se puede añadir jamón o bacon de origen 

ecológico en tacos o tiras al refrito cuando la cebolla y el ajo 

vayan cogiendo color.  

- En esta receta, aunque las manzanas apenas se dejan ver una 

vez cocidas, se intuye su esencia en el sabor. Si queremos 

potenciar el dulzor que le va tan bien a la lombarda se pueden 

añadir unas pasas al refrito junto con los piñones.   
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LLOOMMBBAARRDDAA  BBRRAASSEEAADDAA  CCOONN  MMAANNZZAANNAA,,  CCAASSTTAAÑÑAASS  YY  

NNAARRAANNJJAA  

 

INGREDIENTES: - 1 lombarda grande. 

- 1 naranja. 

- 1 rama de canela. 

- 4 clavos. 

- 1 manzana verde grande. 

- 20 gr. de azúcar panela. 

- 150 gr. de castañas cocidas y peladas. 

- 1 vaso de vino tinto. 

- 2 cucharadas de vinagre de Jerez 

- Aceite de oliva virgen. 

- Sal. 

 

ELABORACIÓN: 1. Precalentar el horno a 200ºC. Lavar y trocear la col 

lombarda, desechando la parte central más dura. Lavar la 

naranja y pelar la piel, procurando descartar la parte blanca. 

Se pela y trocea la manzana 

2. Se calienta un par de cucharadas de aceite en una sartén o 

cazuela amplia y se añade la canela, la piel de naranja y los 

clavos, dejando que suelten sus aromas un par de minutos.  

3. Se añade la lombarda y la manzana, removiendo bien, y se 

incorpora la panela, el zumo de la naranja, el vino tinto y el 

vinagre. Por último, las castañas y se deja cocinar a fuego vivo 

unos 5 minutos, removiendo de vez en cuando.  

 
4. Colocarlo todo en una fuente de horno, regar con un poco más 

de vino y cubrir con papel de aluminio. Hornear unos 30 minutos, 

vigilando que no se quede seco a mitad de cocción. Añadir más vino 

o agua si fuera necesario.  

VARIANTES: - Lo interesante de esta receta es la técnica utilizada: el 

braseado. Esta técnica resulta de combinar el calor seco de la 

sartén o la cazuela, sólo utilizando aceite para rehogar las 

verduras y frutas, y el calor húmedo una vez que se añade el 

líquido, que en este caso se trata de vino y agua (si se necesita 

http://www.directoalpaladar.com/ingredientes/verdura/lombarda
http://www.directoalpaladar.com/ingredientes/verdura/lombarda
http://www.directoalpaladar.com/ingredientes/frutas/manzanas
http://www.directoalpaladar.com/ingredientes/frutas/castanas
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ésta). Por eso es importante que en el horno la mezcla cuente con 

líquido.  

- Siempre que se pueda, es más conveniente recurrir a alimentos 

naturales para obtener el dulzor propio de los azúcares simples, es 

decir, es mejor poder utilizar alguna fruta dulce, como de nuevo la 

manzana reineta, antes que el azúcar panela por muy ecológico y 

natural que sea. Puede resultar interesante el contraste entre la 

manzana verde ácida y una manzana muy dulce. Todo es probar. 

PROPIEDADES: - La canela, condimento muy extendido especialmente en el 

continente asiático, tiene múltiples propiedades, aunque el uso en 

pequeñas cantidades y de manera ocasional no llega a producir los 

efectos terapéuticos de relevancia que tiene: actividad 

antimicrobiana, regulación de los niveles de azúcar y reducción de 

los del colesterol y los triglicéridos. Aún así, sus aceites resultan 

muy beneficiosos para la salud, y contienen magnesio, vitamina A, 

vitaminas del complejo B, zinc o flavonoides. 
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RReecceettaass  aaggrrooeeccóóllooggiiccaass  ppaarraa  eessttaass  nnaavviiddaaddeess  

EENNSSAALLAADDAASS    
DDee  eennttrree  llaass  vveerrdduurraass  ddee  hhoojjaa,,  llaa  eessccaarroollaa  ssee  pprreesseennttaa  ccoommoo  llaa  aalltteerrnnaattiivvaa  mmááss  

ddiiggeessttiivvaa  eenn  eessttaass  ffeecchhaass  ddoonnddee  llooss  eexxcceessooss  ddee  ccoommiiddaa  pprroovvooccaann  ppeessaaddeezz..  EEll  

uussoo  ddee  llaa  eessccaarroollaa  eenn  eell  MMeeddiitteerrrráánneeoo  ssee  rreemmoonnttaa  hhaassttaa  eell  aannttiigguuoo  EEggiippttoo,,  

ddoonnddee  ssee  uuttiilliizzaabbaa  ccoonn  ffiinneess  mmeeddiicciinnaalleess..  EEnn  llaa  PPeenníínnssuullaa  IIbbéérriiccaa,,  eell  ccuullttiivvoo  ddee  

eessccaarroollaa  rriizzaaddaa  eess  ttrraaddiicciioonnaall..  

  

LLaa  eessccaarroollaa  eess  pprriinncciippaallmmeennttee  aagguuaa,,  lloo  qquuee  llaa  ccoonnvviieerrttee  eenn  uunn  pprroodduuccttoo  ffrreessccoo  

ppoorr  eexxcceelleenncciiaa  ((ppuueessttoo  qquuee  ssee  ccoonnsseerrvvaa  ccoonn  ddiiffiiccuullttaadd))..  LLooss  pprroodduuccttooss  ffrreessccooss  

nnooss  iinnvviittaann  aa  ddeessaarrrroollllaarr  llaa  ccrreeaattiivviiddaadd  ccuulliinnaarriiaa  dduurraannttee  ssuuss  mmeesseess  ccoosseecchhaa  --ddee  

ooccttuubbrree  aa  mmaarrzzoo  eenn  eell  ccaassoo  ddee  llaa  eessccaarroollaa..  AAll  ccoommbbiinnaarr  aalliimmeennttooss  ddee  tteemmppoorraaddaa,,  

nnoo  ssóólloo  ssee  nnooss  rreevveellaann  ssoorrpprreennddeenntteess  aalltteerrnnaanncciiaass  ddee  ccoolloorreess,,  ssiinnoo  qquuee  eessttaass  

ssoonn  iinnddiiccaaddoorreess  ddee  llooss  ddiissttiinnttooss  aappoorrtteess  nnuuttrriicciioonnaalleess  ddee  ccaaddaa  iinnggrreeddiieennttee..  

  

LLooss  ppiiggmmeennttooss  ddee  ccaaddaa  iinnggrreeddiieennttee  ffrreessccoo,,  rreessppoonnssaabblleess  ddee  ssuu  ccoolloorr,,  ssuueelleenn  

ccooiinncciiddiirr  ccoonn  aannttiiooxxiiddaanntteess  nnaattuurraalleess..  CCuuaannttooss  mmááss  ccoolloorreess  tteennggaa  nnuueessttrraa  

eennssaallaaddaa,,  mmaayyoorr  sseerráá  llaa  vvaarriieeddaadd  ddee  aannttiiooxxiiddaanntteess  qquuee  ccoonnttiieennee..  LLaa  eessccaarroollaa,,  

ccoonn  uunnaa  ggrraaddaacciióónn  ddeessddee  aammaarriillllooss  hhaassttaa  mmoorraaddooss,,  eess  eenn  ssíí  mmiissmmaa  uunnaa  bbuueennaa  

rreepprreesseennttaannttee  eess  ddee  eessttee  aappoorrttee..  SSuu  ccoolloorr  iinncclluuyyee  bbeettaa--  ccaarrootteennoo,,  qquuee  ssee  

ccoonnvveerrttiirráá  eenn  vviittaammiinnaa  --AA  ddeeppeennddiieennddoo  ddee  llaass  nneecceessiiddaaddeess  ddeell  ccuueerrppoo..  TTaammbbiiéénn  

ccoonnttiieennee  uunnaa  ppeeqquueeññaa  ccaannttiiddaadd  ddee  vviittaammiinnaa  CC..  

  

EEll  mmaayyoorr  vvaalloorr  nnuuttrriicciioonnaall  ddee  llaa  eessccaarroollaa  ssoonn  llooss  ffoollaattooss--  ccoommoo  llaa  vviittaammiinnaa  BB99..  

LLooss  ccoonnttiieennee  eenn  mmaayyoorr  pprrooppoorrcciióónn  qquuee  ccuuaallqquuiieerr  oottrraa  vveerrdduurraa..  EEssttooss  

ccoonnttrriibbuuyyeenn  aa  pprroodduucciirr  ggllóóbbuullooss  bbllaannccooss  yy  rroojjooss,,  pprrootteeggiieennddoo  eell  ssiisstteemmaa  

iinnmmuunnoollóóggiiccoo,,  yy  ssoonn  iiddeeaalleess  ppaarraa  llaa  aassiimmiillaacciióónn  ddee  mmaatteerriiaall  ggeennééttiiccoo  dduurraannttee  eell  

eemmbbaarraazzoo..  

  

LLooss  aappoorrtteess  nnuuttrriicciioonnaalleess  ddee  llooss  aalliimmeennttooss  ddee  tteemmppoorraaddaa  ssee  eeqquuiilliibbrraann..  EEnn  

iinnvviieerrnnoo,,  ddoonnddee  aabbuunnddaann  llooss  aalliimmeennttooss  ddee  aallttoo  ccoonntteenniiddoo  ccaallóórriiccoo  ((pprrootteeíínnaass  ee  

hhiiddrraattooss  ddee  ccaarrbboonnoo  eenn  ccaarrnneess  yy  lleegguummbbrreess,,  ppoorr  eejjeemmpplloo)),,  llaa  eessccaarroollaa  ssee  

pprreesseennttaa  ccoommoo  eell  ccoonnttrraappuunnttoo  ppeerrffeeccttoo  ppaarraa  eevviittaarr  llaass  ddiiggeessttiioonneess  ppeessaaddaass..  LLaa  

iinnttiibbiinnaa  ((qquuee  pprroodduuccee  eessee  lliiggeerroo  aammaarrggoorr))  yy  ssuu  ppeeqquueeññoo  aappoorrttee  ddee  ffiibbrraa  ssoonn  llaass  

rreessppoonnssaabblleess  ddee  llaass  pprrooppiieeddaaddeess  ddiiggeessttiivvaass  aattrriibbuuiiddaass  aa  eessttaa  vveerrdduurraa..  LLaa  

eessccaarroollaa,,  ffrreennttee  aa  oottrraass  vveerrdduurraass  ddee  hhoojjaa  ccoommoo  llaa  lleecchhuuggaa,,  eevviittaa  llaa  sseennssaacciióónn  ddee  

hhiinncchhaazzóónn  yy  llaa  ffoorrmmaacciióónn  ddee  ggaasseess..  

  

EEll  ((bbaajjoo))  pprreecciioo  eenn  eell  mmeerrccaaddoo  yy  llaa  aabbuunnddaanncciiaa  ddee  uunn  pprroodduuccttoo  ssee  ppuueeddee  uuttiilliizzaarr  

ccoommoo  iinnddiiccaaddoorreess  aapprrooxxiimmaaddooss  --ppeerroo  nnoo  ddeeffiinniittiivvooss--  ddee  qquuee  uunn  pprroodduuccttoo  eessttáá  eenn  

tteemmppoorraaddaa..  PPaarraa  llaa  eessccaarroollaa,,  eessttee  mmoommeennttoo  eess  eell  iinnvviieerrnnoo,,  eenn  eell  qquuee  ssee  pprreesseennttaa  

ccoommoo  eell  iinnggrreeddiieennttee  lliiggeerroo  iimmpprreesscciinnddiibbllee  eenn  ttiieemmppooss  ddee  ddiiggeessttiioonneess  ppeessaaddaass..  
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RReecceettaass  aaggrrooeeccóóllooggiiccaass  ppaarraa  eessttaass  nnaavviiddaaddeess  

EENNSSAALLAADDAASS  DDEE  EESSCCAARROOLLAA  CCOONN  GGRRAANNAADDAA  
 

INGREDIENTES: - 1 escarola. 

- 1 granada. 

- Aceite de oliva. 

- Vinagre. 

- Sal. 

 

ELABORACIÓN: 1. Se lava la escarola, se deja escurrir y se corta en trozos 

pequeños. 

2. Se desgrana la granada y se añade a la escarola. 

3. Se elabora e incorpora una vinagreta de vinagre de jerez o de 

sidra, aceite de oliva y sal. Se remueve y lista para tomar. 

 

 
 

VARIANTES: - En la ensalada se pueden incluir otros ingredientes que nos 

gusten, como naranja, queso de cabra, nueces… Todo ello se 

añadirá en trozos pequeños. 

- A la vinagreta se puede añadir ajo muy picado. 

 

PROPIEDADES: - La escarola es especialmente rica en minerales y vitaminas. 

Ayuda a fortalecer las defensas, siendo positivo para el sistema 

inmunológico. Además, es capaz de fortalecer los huesos, dientes, 

el cabello y proteger la vista.  

- La granada es conocida como una de las superfrutas debido a su 

gran poder antioxidante, que ayuda a frenar el proceso de 

envejecimiento y mejora la circulación sanguínea, y a otras 

propiedades beneficiosas para la salud, siendo adecuada en el 

tratamiento de los trastornos del metabolismo enzimático. 
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RReecceettaass  aaggrrooeeccóóllooggiiccaass  ppaarraa  eessttaass  nnaavviiddaaddeess  

EENNSSAALLAADDAA  DDEE  AAPPIIOO,,  NNAARRAANNJJAA  YY  NNUUEECCEESS  
 

INGREDIENTES: - 2 pencas de apio. 

- 1 cebolleta pequeña. 

- 2 naranjas. 

- Nueces (al gusto) 

- Aceite de oliva. 

- Vinagre. 

- Sal. 

 

ELABORACIÓN: 1. Se lava el apio, se deja escurrir y se corta en trozos muy 

pequeños. 

2. Se pelan las naranjas y se parten los gajos en dos o tres 

trozos, juntándolas con el apio. 

3. Se añaden las nueces tras partirlas. 

3. Se elabora e incorpora una vinagreta de vinagre de jerez o de 

sidra, aceite de oliva y sal. Se remueve y lista para tomar. 

 

 
   

VARIANTES: - En la ensalada se pueden incluir otros ingredientes que nos 

gusten, como hojas de canónigo o lechuga, endibia, queso de 

cabra… Todo ello se añadirá en trozos pequeños. 

 

PROPIEDADES: - El apio es una planta muy nutritiva, y con propiedades 

diuréticas, carminativas y depuradoras de la sangre. Destaca su 

contenido en potasio, vitamina E y folatos. 

- La naranja es una fruta que contiene infinidad de vitaminas y 

minerales muy beneficiosas para el organismo. Es un perfecto 

ingrediente depurativo, antioxidante, desinfectante, estimulante 

del sistema inmunitario, protector de células… 

- Las nueces aportan una gran cantidad de fibra, hidratos de 

carbono y proteínas, así como también es una fuente de vitaminas 

y minerales. Tienen propiedades antioxidantes, ayudan a la 

memoria y a reducir el colesterol. 

 

  

  


