










Judía Verde
PROPIEDADES
Los ácidos grasos Omega-3 que contiene, hacen una importante 

contribución a sus bene�cios cardiovasculares.

Debido a su contenido en carotenoides y �avonoides, es capaz de aportar 

bene�cios antiin�amatorios y ayudan a prevenir la diabetes tipo 2, cuyo 

potencial se ve aumentado gracias a su contenido en �bra.

Tiene un importante aporte antioxidante, gracias a la vitamina C, 

betacaroteno y manganeso; así como a los �avonoides y carotenoides. 

Aliada en dietas para bajar peso, es un alimento rico en agua, vitaminas y 

minerales pero con pocos macronutrientes (hidratos de carbono, 

proteínas y grasas).

Pak Choi
PROPIEDADES
Gracias a su contenido de betacarotenos, manganeso, zinc y vitaminas A y 

C esta verdura es muy rica en antioxidantes. Además, también contiene 

�tonutrientes como los �avonoides y ácidos fenólicos que amplían aún 

más las gamas de antioxidantes que contiene. 

Fuente de vitamina A, vitamina C, vitamina K, ribo�avina (B2), vitamina B6.

Es rico en calcio, hierro, magnesio, potasio y manganesio.

Fuente de �bra, proteínas y fósforo.

No contiene grasas dañinas para el organismo, ni tampoco azúcares.

Su alto contenido en �bra produce un efecto saciante y su bajo contenido 

en calorías (entre 11 y 13 calorías por 100 gramos) hace que el Pak Choi 

sea también ideal para dietas de adelgazamiento.

Es muy fácil de digerir gracias a su gran aporte de �bra.

Su contenido de vitamina C nutre al colágeno, proteína que da elasticidad 

y mantiene joven a tu piel. 
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