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KALE

69 recetas antioxidantes y ricas en vitaminas
Amelia Wasiliev
fotografias de Deirdre Rooney

El Kale es una de las verduras mas sabrosas y saludables que se puedan comer. Mas alla de las modas,
las propiedades de la col kale estan estudiadas y contrastadas cientificamente: muy rica en nutrientes,

contienen numerosas vitaminas, antioxidantes, acidos grasos omega 3, fibras y minerales.

Aqui encontrards recetas para cocinar esta verdura beneficiosa de todas las formas posibles:
cruda, en zumo o en smoothies; hecha a fuego lento en sopas y platos; en salsa, crujiente en el
horno o salteada en la sartén para degustarla a modo de tentempié. Incorporar el kale a tu
dieta sera facil con estas sabrosas propuestas para todos los momentos del dia.

Amelia Wasiliev propone 69 sencillas recetas para disfrutar de uno de los grandes
descubrimientos de la alimentacion de los ultimos tiempos. La autora brinda todas las claves y
trucos para sumarse a esta revolucidn deliciosa y saludable.




A
LUNWERG

EDITORES

La col kale, nombre dado por los anglohablantes a una variedad antigua de col rizada no
repolluda, es en la actualidad una superverdura muy apreciada.

Miembro de la familia de las coles, es muy rica en nutrientes y sus beneficios para la salud son
innumerables. Al parecer contiene mas calcio que un vaso de leche. El kale también posee un
contenido muy elevado en betacaroteno, en proteinas, en hierro, en vitaminas C, K, A, Ey en
varias vitaminas del grupo B, en acido fdlico, en potasio, en manganeso, en magnesio, en
acidos grasos esenciales omega 3 y en antioxidantes, ademas de ser una buena fuente de fibra.
El kale es un alimento alcalino; por consiguiente, comerlo ayuda a mantener el equilibrio
acido-base del organismo, lo que puede contribuir a prevenir ciertas enfermedades. Estudios
cientificos indican que un régimen alimentario que incluyera 4 o 5 raciones de kale a la semana
permitiria:

Luchar contra el cancer y prevenir los riesgos de aparicion de la enfermedad

Es una de las virtudes mas estudiadas del kale. Contiene casi 50 flavonoides diferentes con
propiedades antioxidantes y antiinflamatorias que ayudan a reducir el estrés oxidativo y, por
tanto, el riesgo de desarrollar un cancer y otras afecciones crénicas como las cataratas, la
aterosclerosis y la bronconeumopatia crénica obstructiva.

Actuar contra las inflamaciones
La vitamina Ky el omega 3 que contiene el kale tienen un efecto beneficioso directo sobre las
inflamaciones crdnicas y las enfermedades inflamatorias.

Estimular el sistema cardiovascular

La fibra del kale se une a los acidos biliares del sistema digestivo, lo que permite la excrecion
de los acidos y contribuye a reducir el colesterol, lo que ayuda a mantener una buena salud
cardiaca.

Depurar el cuerpo
Los antioxidantes del kale y su clorofila (componente de todas las verduras de hoja) favorecen
la digestién y ayudan al cuerpo a eliminar las toxinas.

Perder peso

El kale es un alimento poco caldrico. Los glucosinolatos (compuestos sulfurados) que contiene
reducen la absorcién de los lipidos en el cuerpo. Esta lista se alargard sin duda en el futuro,
puesto que cada vez hay mas estudios que se interesan por este superalimento. Si es necesario
afiadir verduras al régimen alimentario, conviene optar por el kale, ya que sus beneficios son
inmensos y contiene algunos de los mejores nutrientes que se pueden encontrar.
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LAS VARIEDADES DEL KALE

Existen mas de 50 variedades de coles, algunas de ellas mds ornamentales que comestibles,
pero la mayoria son un interesante aporte a nuestra dieta diaria. Si bien en ocasiones sus
nombres difieren segun los paises y los cultivos, estas son las variedades de kale mas comunes:

Kale violeta (kale redbor)

De un tamaifo y de una forma
similares a las del kale rizado, las hojas
de esta variedad son de color purpura.
También son correosas y el tallo es
lefioso, pero tienen un sabor mas
fuerte e intenso.

Kale rojo ruso

Esta variedad de kale presenta un
tallo purpura y hojas lisas y dentadas
que recuerdan a la rucula. En general
las hojas son de un verde bastante
claro, pero también pueden estar
tefiidas de rojo. Son mas finas y
menos correosas que las de otras
variedades, pero en cambio el tallo es
muy lefioso. Su sabor es dulce con
notas picantes.

Kale rizado (col pluma)
Variedad mas comun, el kale rizado A
tiene hojas verdes lobuladas y un tallo o
grueso muy fibroso. Las hojas,

bastante gruesas y correosas, tienen

un sabor amargo vy ligeramente

picante que recuerda a la rucula.

A4
b

Cavolo Nero (kale negro, lacinato, dragdn, dinosaurio, toscano)
Se trata de una variedad italiana que aparecio en el siglo xviii. Con sus hojas verde oscuro lisas
y arrugadas, el Cavolo Nero es menos duro que el kale rizado y tiene un sabor mas dulce.

Brotes tiernos

Esta designacidn remite al grado de madurez del kale al cosecharlo. Varias variedades de kale
se venden bajo la denominacién de «kale baby»; se trata simplemente de los brotes jévenes.
Habida cuenta de su caracter de verdura temprana, las hojas son mas tiernas y mds delicadas,
y su sabor mds dulce y menos amargo.

El kale rojo ruso suele cosecharse joven y se vende con este nombre, al igual que el Cavolo
Nero y el «blue dwarf kale». El kale también se puede cultivar en formato mini o Unicamente
como brotes jovenes; ambos tipos son bastante delicados y melosos, pero ya tienen el sabor
dulce de las hojas de kale mas grandes.
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ALGUNAS RECETAS

HOJAS DE KALE RELLENAS

INGREDIENTES 1 cebolla amarilla cortada en daditos ¢ 3 cucharadas soperas de aceite de oliva. 200 g
de sémola de cuscus cocida ¢ 25 g de arandanos secos . 20 g de perejil liso picado en trozos gruesos
10 g de menta muy picadita . 20 g de pifiones tostados ¢ 8 hojas grandes de Cavolo Nero sin el tallo. el
zumo de 1 limdn grande

Rehogar la cebolla en 1 cucharada sopera de aceite
varios minutos, afiadir la sémola, los arandanos, las
hierbas y los pifiones. Mezclar y cocer 2 minutos,
sin dejar de remover. Cocer el kale en agua
hirviendo 5 minutos hasta que esté tierno.
Extender una hoja de kale, poner 1 o 2 cucharadas
soperas de sémola sobre la punta de la hojay
enrollarla.

Repetir la operacion con el resto de las hojas.
Colocar las hojas rellenas en una sartén honda con
revestimiento antiadherente provista de tapa.
Verter 185 ml de agua, el zumo de limén y el resto
del aceite.

Llevar a ebulliciéon, bajar el fuego y cocer a fuego
lento de 10 a 15 minutos hasta que todo el liquido
se haya absorbido.

Servir frio..

BIZCOCHO DE CACAO KALE

INGREDIENTES 80 g de mantequilla derretida + una nuez para engrasar el
molde . 30 g de cacao en polvo ¢ 125 ml de sirope de arce. 2 hojas de kale
violeta pasadas por la licuadora . % cucharadita de café de bicarbonato e

2 huevos . 100 g de harina con la levadura incorporada

Do

Precalentar el horno a 180 °C y engrasar un
molde rectangular para bizcocho de 500 ml de
capacidad. Combinar el cacao y la mantequilla
derretida para obtener una pasta sedosa. Aiadir
el sirope de arce, el zumo de kale y el
bicarbonato.

Mezclar hasta obtener una masa uniforme.
Reservar. Con una batidora eléctrica, batir los
huevos hasta que se espesen y se blanqueen.
Incorporar la mezcla de cacao y mantequilla sin
dejar de batir. Afadir la harina y continuar
batiendo hasta que la preparaciéon quede
homogénea. Verter en el molde de bizcocho y
hornear de 20 a 25 minutos.
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FICHA TECNICA DEL LIBRO

69 RECETAS ANTIOXIDANTES Y RICAS EN VITAMINOAS

15x21,5cm / 160 pp. / Rustica con solapas/PVP:11,95
A la venta desde el 10 de abril de 2018

COMO ES EL LIBRO POR DENTRO

ESTIMULANTE DE LA DIGESTIGN

Pora 1 racitn
Preparacién: 5 minutes

INGREDENTES

2 hojas de Rale violew « 1 femalicha soja » % de bulbo de hinojo
25 g de jengibre fesco « 1 manzana « 1 rama de apio

16

Este zumo rico en calcio y en hierro estimula la digestién y permite
eliminar gases ¢ i La remolacha posee un
contenido elevado en nitmtos que ayudan a reducir la hipertensién.

Pasar 0dos los ingredientes por i licuadora.

27



mailto:lescudero@planeta.es

LUNWERG

EDITORES

ELABORAR UN ZUMO 0 UN SMOOTHIE DE KALE

La mayoria de ks frutas y verduras pueden transformarse en rumo o
simplemence triturarse con la batidora de vaso. Dependiendo del modelo
de licuadora de que se disponga, qluzi babrd que cortar previamente las
frucas y verduras en trozos paqum yhabri que pdar wdm Jos d:nml
antes de pasarlos por la 1
utilizado una licuadora d.eprmﬂdoenfrfn para preparar wdos hlnmu
ychupicos de esee libro. Este tipo de aparaco extrae el rumo conservando
mis vimminas y nutrientes, lo que permite preservar el rumo durante mds
tiempo. Los rumos extraidos en frio s conservan hasia wresdiasen la
nevera, pem)uyqn: agitarios bien antes de consumirlos cuando oo se sirven
inmediatamente. Lo mgpfuunrnnahum huu:hn*moqu: permic
preparar lupn y.s:;ouhlu cremosos, sin trozos ni grumes. Siguiendo ks

de 250 mide rumo yde 300a
woml‘- hie d del vohu de aguaque se afada. Los
chupitos son de unos %0 ml.
1.ELEGIR LA 2 ARADIR DULZOR 3.LLENARLO DE COSAS 4 AROMATIZARLO 6.INCORPORAR
VARIEDAD DE KALE BUENAS LA POLNS
Rizado Manzana Apic Menes Proteina de cifamo
Beotes tiemes Pera Cal Perwjil auw& Semilas de chis
Viclea Zamaheeia Bréeali Jongiben ol iy Polen
Cavals Nera Pepina Frutm del bosqae Gilantra Esgirulina
Rejo nmo Fia Agus de coco Guindilla Camu-camu
Naranjs Tamats Limén o lima

EXTRAS PARA SMOOTHIES: YOGUR, AGUACATE, LECHE DE ALMENDRA

4 hojas de kale rizado sin los @llos y roceadas.

roja en fodajas Gnas
1 pufiado grande de tomates cherry troceados
50 g de queso fet woceado « 1 pufado grande de acelums de Kalamat
1
Amagr

oreg;

us

Dispoer e kale en um verter 1 de acele de oway
frotar con has yemas de Jox dedios para recubrir bien 1as hojas con el aceite. Afadic
1 cebolla, Jos tomates, el queso fetay 1s aceirunas, Batir e resto del acelte de

olva con h ensahda. y

rinags ywrer




