
Bocadillos  

 

Col o repollo: Se parece a la lechuga, pero en realidad for-

ma parte de la familia del brócoli. Viene en variedades 

verde, roja y blanca, y está colmada de nutrientes. Los estu-

dios demuestran que comer col/repollo ayuda a reducir la 

inflamación. La inflamación crónica puede provocar enfer-

medades cardíacas, artritis y diabetes tipo 2.   

Encuentre más recetas en: www.jocoeats.com  



 

• Mire hacia arriba, luego hacia abajo—Los supermercados colocan los produc-
tos mas caros al nivel de los ojos porque las personas los toman con mas fa-
cilidad. Busque más opciones de precios en los estantes de arriba o de abajo. 

• Céntrese en los bordes: en general, los alimentos más saludables y menos 
procesados se encuentran en los bordes de la tienda de comestibles. Estos ali-
mentos (frutas frescas, verduras frescas, productos lácteos, carne) son muy nutri-
tivos y pueden ayudar a estirar el dinero de la compra. 

• Compruebe las secciones de rebajas: artículos con marcas que la tienda ya no 
ofrece y que necesita retirar para darle espacio a productos más nuevos. Se 
pueden encontrar apilados en los carros de compra o en los extremos de la tien-
da. Cómprelos sólo si tienes pensado utilizarlos. Evita las latas con abolladuras 
más grandes que tu dedo. 

Alimentos en rebajas: utilice estos alimentos frescos de inmediato para 
garantizar la seguridad de los alimentos y obtener la máxima nutrición. 
Pregunte al dependiente de la tienda a qué hora suelen rebajar los 
productos para saber cuál es el mejor momento para comprar ofertas. 

 

¡Maneras de disfrutar la col! 

Córtala en rodajas finas y mézclala con las verduras de la ensalada para que sea más 
crujiente 

Pícala y saltéala con un poco de salsa de soja, maní y pollo enlatado 

Ásalo: corta la cabeza de la col en cuarto, colócala en una bandeja de horno con 
borde, salpimiéntala, rocíala con cualquier aceite de cocina y hornéala a 350ºF de 10 
a 15 minutos 

Ase los gajos y adórnelos con un chorrito de limón, una pizca de sal y pimienta y un 
chorrito de aceite de oliva 

Corta la col en rodajas finas o en tiras y añádela a la ensalada de atún 

Utiliza la col cortada en rodajas finas o en tiras para aderezar tacos  

Añade la col picada a cualquier sopa o guiso para  

aumentar la nutrición y la fibra 
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