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Col o cabdell verd Kale o col arrissada Col llombarda
La col és una planta herbacia de la v (Brassica oleracea var. Capitata) (Brassica oleracea var. Sabellica) (Brassica oleracea var. Capitata f.

v rubra)

familia de les cruciferes: {&\. P |
anomenada aixi perque les especies

que hi pertanyen es caracteritzen
per tenir flors de quatre pétals.

. ) i , ) Crestes casolanes al
Son una gran font d’'aigua (90%) i de nutrients Col gratinada amb Xips de kale al

: : : : forn farcides de
com la vitamina C, els folats i el potassi. formatge

forn
1llombarda i poma

/49‘1/ ; 05@ Coliflor Broquil Cols de Brussel-les
W W Wm 0[07; L (Brassica oleracea var. Botrytis) (Brassica oleracea var. Cymosa) (Brassica oleracea var.
Tove conaievistion on cuinon(oy? {_-)

Gemmifera)
Les plantes cruciferes contenen un grup de
substancies anomenades glucosinolats, que
son components quimics amb sofre.
Aquestes substancies quimiques son les
responsables de I'aroma penetrant i el
sabor amarg de les plantes cruciferes.

Cols de Brussel-les

Saltat de coliflor

amb soja

rostides al forn amb

pernil

Fonts: NIH: Fundacién Esparnola de la Nutricién i Institut nacional del cancer EEUU.



