RECETAS
CON ESTE
SUPERALIMENTO

INTEGRA EL REPOLLO EN TU
ALIMENTACION SEMANAL

-ste es un alimento que troe
solo beneficios, el repollo no

solo mejora tu salud, sino APROVECHA
que también contribuye a la | A
sostenibilidad ambiental, ya /ERSATILIDAD
Que es un cultivo que DE ESTE
requiere menos recursos ‘
SUPER

Que otras verduras.
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CSAB iAS ESTO’) . %g\)bc:\o“\'o Contenido en

\ Vitawmina C lo
convievrte en Una opCion
saludable que puede

Sabias que el repollo es la base del | complementar cualguiev
chucrut, considerado uno de los ~ dieta. Al %ev bayo en
alimentos que mds contribuye a tu flora calorias, e5 geviecto gava

intestinal? Esto no es cualquier cosalll

El chucrut, al ser un alimento

aquienes buscan wanteneyr
Un e5tilo de vida activo
Sin compvrometer el Sabovr
o \a satis€accion en SUS

fermentado, estd lleno de probidticos Comidas.
naturales que ayudan a mantener el

equilibrio de las bacterias en el

intestino, mejorando asi la digestion y

fortaleciendo el sistema inmunolodgico.

Ademas, este proceso de fermentacion

también aumenta la disponibilidad de

nutrientes en el repollo, convirtiéndolo
en un super alimento.

La versatilidad del repollo, lo
convierte en un ingrediente

La fermentacidn es una tradicidn esencial en la cocina. Puedes

culinaria que no solo trae beneficios
para nuestra salud sino también para

el planeta.

No olvidewmoS Su pagel
en \a aaStvronomia
tvadicional, como en
\a So0pa de vegollo o el
clasico eSto€ado de
col con patatas. Cada
veaion del waundo
Tiehe SU gvopia €ovrma
de vesaltav eSte
wavediente tan
humilde \, a la vez,
tan valioso. iAnimate
a descubviv nwuevas
vecetas \ o dis€vutavr
de todo \o que el
vepollo tiene pava
o€vecey!

incorporarlo en una variedad
de platillos, desde ensaladas
frescas y crujientes hasta guisos
reconfortantes y nutritivos.

Su capacidad para adaptarse a diferentes
sabores y estilos culinarios lo hace ideal
para explorar nuevas combinaciones y
técnicas. Por ejemplo, en un wok con un
poco de aceite de sésamo y salsa de sojq, el
repollo se transforma en un.acompanante
perfecto para platos asiadticos.

Al eleqgir el repollo, no solo enriqueces
tu dieta, sino que también haces una
eleccion consciente para el planeta.
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ROLLITOS DE REPOLLO
RELLENOS DE ARROZ Y VERDURAS

Inﬁveo\\em—e%:

« 8 hojas grandes de repollo

 1taza de arroz integral
cocido

o |zanahoriaq, rallada

« 1/2 pimiento rojo, picado
finomente

« 1/4 de taza de cebollin picado

« 1cucharada de aceite de
oliva

« 2 cucharadas de salsa de soja

« 1 cucharadita de jengibre
rallado

« 1cucharadita de aceite de
sésamo (opcional)

« Salsa de soja para
acompanar

Tnstvucciones. .

0 Blanquea las hojas de repollo en agua hirviendo durante unos 2-3
minutos, hasta que estén tiernas pero aun firmes. Luego, coldcalas
en un bol con agua fria para detener la cocciéon. Sécalas con
cuidado.

En una sartén, calienta el aceite de oliva y agrega la zanahoria, el
pimiento rojo y el cebollin. Cocina por unos 5 minutos hasta que
estén tiernos.

En un tazon grande, mezcla el arroz cocido con las verduras
salteadas, la salsa de sojq, el jengibre y el aceite de sésamo.
Coloca una porcion de la mezcla en el centro de cada hoja de
repollo y enrolla bien, doblando los extremos hacia adentro para
formar un paquetito.

Sirve los rollitos con salsa de soja a un lado para mojar
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REPOLLO EN VINAGRETA CON
MANZANA'Y NUECES

{E%a evﬁa\aia es \iaeia,
vevescante \ene Un YToque ' ;
Julce avacias 1a 1o manzana y 1n3\(€d\€n‘\’€.6.
la wilel, combinado con el i
cvviiente de 1as wueces. Tideal e 1/2 repollo pequeno, rallado
ava acompawav cualquiev finamente
elatillo!

« 1 manzana verde, cortada en
tiras

« delgadas

e 1/4 de taza de nueces,
troceadaos

e 1/4 de cebolla morada,
finaomente

« picada

o 3 cucharadas de vinagre de
maonzaona

e« 2 cucharadas de aceite de olivo

e 1cucharadita de mostaza dijon

« ] cucharaodita de miel o azlcar
(opcional)

« Saly pimienta al gusto

Tnotvucciones. .

0 En un bol grande, mezcla el repollo rallado, la manzana
cortada en tiras, las nueces y la cebolla morada.

En un tazon pequeno, prepara la vinagreta mezclando el
vinagre de manzanaq, el aceite de oliva, la mostaza, la miel (si
usas), sal y pimienta. Bate hasta que todos los ingredientes
estén bien integrados.

Vierte la vinagreta sobre la mezcla de repollo y manzana y
revuelve bien para que se impregnen de sabor.

Deja reposar la ensalada en el refrigerador por unos 20-30
minutos para que los sabores se mezclen y se enfrie.

e Sirve como un acompanante fresco y crujiente.
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SALTEADO DE REPOLLO CON
TOFU Y SALSA DE SOYA

Inﬁvea\'\em—e%;

o 1/2 repollo pequeno, cortado en tiras finas

o 200 g de tofu firme, cortado en cubos

e« 1zanahoriaq, ralloda o cortada en tiras

e 2 cucharadas de aceite de sésamo

» (ajonjoli) o aceite de oliva

e 2 cucharadas de salsa de soja

« 1 cucharadita de jengibre fresco

e rallado

« 1diente de qgjo, picado

« 1 cucharadita de miel o azucar (opcional)

« 1 cucharadita de semillas de sésamo
(opcional)

o 2 cebollines, picados (opcional)

o Saly pimienta al gusto

Tnotvucciones. .

Calienta una cucharada de aceite de sésamo en una sartén grande
o wok a fuego medio-alto. Agrega el tofu en cubos vy frie durante 5-7
minutos, girdndolo ocasionalmente, hasta que esté dorado y
crujiente por todos lados. Retira el tofu de la sartén y resérvalo.
En la misma sartén, agrega la otra cucharada de aceite de sésamo y
saltea el gjo y el jengibre por 1-2 minutos hasta que liberen su aroma.
Incorpora el repollo y la zanahoria.
Cocina a fuego medio-alto, revolviendo de vez en cuando, durante
unos 5-7 minutos, hasta que el repollo esté tierno pero aun crujiente.
Agrega la salsa de sojq, la miel (si usas), y ajusta con sal y pimienta al
gusto. Revuelve bien para que todo se impregne con la salsa.
Vuelve a poner el tofu en la sartén y mezcla con las verduras. Cocina
por 2-3 minutos adicionales para que los sabores se integren bien.
GSi lo deseas, espolvorea con semillas de sésamo y cebollines picados
antes de servir.
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