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PARA gozar de una mejor 
salud, añade este colori-

do surtido de vegetales lle-
nos de nutrientes a tu dieta 
diaria. La meta sería incluir 
cinco porciones al día, el ta-
maño de cada una depende 
del vegetal:

Tamaño de la porción:
•Media taza de vegetales 

cortados = una porción
•Una taza de verduras de 

hoja verde = una porción
1- El Pimentón
Son ricos en varios nutrien-

tes, pero los rojos contienen 
una cantidad signifi cativamen-
te más alta de betacaroteno 
y vitamina C que los verdes, 
ya que están más tiempo 
bajo la luz del sol.

2- El tomate
Recibe su color del licope-

no, una especie de carote-
noide que ayuda a disminuir 
los riesgos de problemas del 
corazón, cataratas y cáncer. 
El licopeno en combinación 

EL uso medicinal del apio 
es antiguo, como lo de-

muestra su presencia en la 
Capitulare de villis vel curtis 
imperii, una orden emitida 
por Carlomagno que recla-
ma que cultiven una serie de 
hierbas y condimentos inclu-
yendo “apium” identificada 

LOS VEGETALES PROTEGEN TU SALUD
con otros nutrientes, hacen 
que los tomates maduros 
sean parte de las mejores 
comidas que usted pueda 
consumir. Son una fuente 
excelente de vitaminas A, C 
y K, como también de bioti-
na, que es importante para el 
metabolismo y la producción 
de energía; además, ayuda 
a mantener un nivel sano de 
azúcar en la sangre.

3- Verduras de hojas ver-
de oscuro

Deberían ser consumidas 
todos los días. Tienen una 
cantidad de nutrientes mu-
cho más alta que cualquier 
otro vegetal. Las ensaladas 
de hojas verdes son una 
fuente excelente de vitamina 
C, hierro, potasio y calcio, 
minerales altamente necesa-
rios por el cuerpo para su 
buen funcionamiento. Coma 
una variedad de ensaladas 
de hojas oscuras ya cocidas 
o crudas, incluyendo la acel-

ga, el repollo (col), hojas de 
repollo, hojas de mostaza o 
espinaca.

4- La calabaza
Contiene fitonutrientes

carotenoides, los cuales le 
dan a la calabaza su color 
y entregan beneficios a la 
salud, incluyendo podero-
sos agentes antioxidantes y 
antinfl amatorios.

5- Zanahoria
Es asociada con una bue-

na visión, debido a que con-
tiene provitaminas alfa y beta 
caroteno, precursores de la 
vitamina A que también le 
da a las zanahorias su color 
naranja brillante. El cuerpo 
produce retina a través de la 
vitamina A, un nutriente que 
es muy importante para
ayudar a la vista humana a 
percibir la luz.

6- Brócoli
Es una fuente excepcional 

de fi bra, folatos, vitamina A, 
C y K, así como otros 16 nu-
trientes. Los fl oretes y el tallo 
son muy nutritivos, es por eso 
que no debes ignorar el tallo. 
El brócoli es un vegetal muy 
importante para la salud. Los 
vegetales crucíferos contie-
nen componentes sulfúricos 
que neutralizan substancias 
tóxicas, ayudando a bajar el 
riesgo de cáncer.

7- Berenjena
Adquiere su color profundo 

y rico de un fl avonoide llama-
do nasunina, un antioxidan-
te muy potente que protege 
del daño a las membranas 
de las células. Comer be-
renjenas también puede ser 
benefi cioso para el sistema 
nervioso.

GRANDES BENEFICIOS DEL TÉ DE APIO 
actualmente como Apium 
graveolens.

Esta infusión es un excelente 
diurético natural que ayuda a evi-
tar la retención de líquidos, lo que 
favorece la pérdida de peso sin 
causar daños. Asimismo cuen-
ta con poderosas propiedades 
antioxidantes y digestivas que 

pueden utilizarse para man-
tener en óptimas condiciones 
la salud. 

Una forma de incluir este 
vegetal en la dieta es em-
pleándolo como té para adel-
gazar, porque además de 
aportar otras sustancias im-
prescindibles, puede contri-
buir al buen funcionamiento 
del aparato digestivo, quemar 
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¿CÓMO HACER 
UNAS PAPAS FRITAS 
PERFECTAS?

PREPARAR unas buenas 
papas fritas, crujientes por 

fuera y tiernas por dentro, no 
es tan fácil como parece. 

Su origen es indiscutible-
mente americano, pero pron-
to se extendieron por todo 
el mundo y hoy en día las 
encontramos en miles de ver-
siones diferentes. Son debili-
dad de grandes y pequeños, 
y, aunque parezca fácil, pre-
parar unas papas fritas ca-
seras perfectas no es una 
tarea tan sencilla. Que que-
den poco crujientes, blandas 

o aceitosas, son algunos de 
los posibles problemas que 
podemos encontrar tras su 
cocinado.

Toma nota de las claves 
para conseguir unas papas 
fritas perfectas, a prueba del 
mejor chef:

Elige papas frescas porque 
son las mejores para freír. 
Para eliminar algo de almidón, 
reducir la formación de acrila-
midas y evitar que absorban 
tanta grasa, corta las papas 
en bastoncitos no muy fi nos 
que deberás lavar un par de 
minutos en agua caliente y 
secar antes de freír. Este paso 
es muy importante, pues cuan-
to más compactas y secas es-
tén, más crujientes quedarán. 
Además, así evitarás que se 
peguen entre ellas.

Es importante cortarlas más 
o menos del mismo tamaño 
(no deben ser muy gruesas) 
para conseguir una fritura 

homogénea. De lo contra-
rio, algunas pueden quemarse 
mientras otras estarán crudas.

No te pases con el tos-
tado. Un tono ligeramente 
dorado es el más adecuado. 
Una vez fritas, escúrrelas. 

Los trucos del chef
Uno de los secretos de mu-

chos chefs para lograr unas 
patatas fritas perfectas es la 
doble fritura. Básicamente, 
consiste en freír las patatas 
a unos 120ºC o 140ºC durante 
unos cinco minutos, dejarlas 
reposar hasta que se enfríen y 
volver a freírlas a unos 180ºC, 
hasta que terminen de dorar-
se. Así se logra que queden 
crujientes por fuera y tiernas 
por dentro.

Se deben salar siempre al 
fi nal, justo cuando van a ser 
consumidas y nunca antes.

Si cortamos y pelamos las 
papas un rato antes de usar-
las para evitar que se pongan 
negras en poco tiempo, de-
bes ponerlas en un recipiente 
cubiertas con agua.

Para hacerlas más salu-
dables, lo ideal es cortarlas 
y freírlas con la piel, ya que 
la fi bra las hace más diges-
tivas y también saciantes, lo 
que provoca que se coman 
menos.

grasas y excluir los desechos 
que el cuerpo no requiere. 

Cómo prepararlo
Es realmente sencillo, ne-

cesitas las hojas de un apio 
entero y un litro de agua. En 
una cazuela pon a hervir el 
agua y antes de que entre en 
ebullición, añade las hojas y 
déjalas por 3 minutos. Pasado 
este tiempo, apaga el fuego, 

tapa y deja en reposo otros 3 
minutos. Cuela y bebe.

Benefi cios que aporta el 
té de apio

Constituye un aporte ideal 
de vitaminas del complejo 
B, minerales como potasio 
y magnesio. Es un diurético 
natural que te ayudará a ba-
jar el exceso de peso, ade-
más de ser muy sabroso.

    1. Potente diurético.
El apio se caracteriza por 

tener una acción diurética y 
depurativa que hace que el 
organismo trabaje correcta-
mente y elimine las toxinas 
acumuladas. Además, es im-
portante su aporte de acei-
tes esenciales como lo es el 
limoneno, asparagina y se-
lineno que se ubican sobre 
sus semillas y tallos, aunque 
en menos cantidad también 
se encuentran en sus hojas.
     2. Poderoso saciante.

El té de apio aporta agua 
y fi bra por lo que se cataloga 
como un poderoso saciante. 
Su abundante fi bra ayuda a 
estimular el tracto intestinal. 
Por tanto, este vegetal natural 
es excelente para depurar el 
organismo y equilibrarlo, siem-
pre y cuando esté de la mano 
con una dieta saludable.
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