
Col Lombarda
PARTES COMESTIBLES: 
Hoja

¿COMÓ NOS AYUDA A ESTAR SANOS?
● Rica en antioxidantes:  la vitamina C. Combate el estrés oxidativo y reduce el 

envejecimiento celular. También fortalece las defensas del cuerpo con la ayuda de la 
vitamina B2.

● Buena para el corazón: gracias a la vitamina K, mejora la salud cardiovascular y 
ayudan a reducir la presión arterial.

● Apoya la digestión: rica en fibra, mejora el tránsito intestinal, previene el 
estreñimiento y favorece la salud del microbioma.

● Fuente de potasio y el manganeso: ayudan al buen funcionamiento de tus músculos 
y tu corazón. Hace que cuerpo mantenga el equilibrio de agua, como si fueras un 
superhéroe, evita que te deshidrates. El manganeso, ayuda a que tus huesos crezcan 
fuertes.

● Baja en calorías: ideal para dietas saludables, ya que aporta nutrientes sin calorías.



Col Lombarda
¿COMÓ PODEMOS 
INTRODUCIRLA EN NUESTRA DIETA?

● En Ensaladas: Corta la col lombarda en tiras finas y mézclala con manzana, zanahoria 
rallada y un aderezo de yogur o limón.

● En Salteados: Saltea la col lombarda con ajo y aceite de oliva como acompañamiento para 
carnes o pescados.

● Como Base de Cremas o Sopas: Úsala para elaborar cremas nutritivas combinándola con 
patata o puerro. Añade un toque de nata o leche vegetal para un acabado suave.

● En Fermentados: Transfórmala en chucrut para obtener un alimento probiótico que 
beneficia la salud intestinal.

● En Tortillas o Guisos: Añádela a tortillas, guisos o potajes para aportar color, sabor y 
nutrientes adicionales.

● En Smoothies: Mezcla un puñado de col lombarda con frutas como arándanos, plátano y 
zumo de naranja para un batido antioxidante y vibrante


