) SEBASTIAN

VERDURAS - CALORIAS Y DIGESTIBILIDAD -

Verduras: ligereza y facilidad de digestion

1 DE 6

Ordenadas de menor a mayor aporte calérico (de 15 a 17 kcal por 100 g). Casi todas son muy ligeras; el dato clave es la facilidad de digestién. Las hojas y las de coccion suave

son las mas digestivas; las cruciferas, las mas flatulentas. Valores por 100 g.

Lechuga
Racién - 100 g

15
Q19

Hoja muy ligera; en crudo es muy
digestiva.

Rabanitos
Racién - 100 g

16 .
@1y

Picantes; pueden repetir a algunas
personas.

Calorias: @ Muy ligera (<35) @ Ligera (35-70) Moderada (>70)  Digestién:

Trucos para digerir mejor las verduras

Pepino
Racién - 100 g

16 .
Q1

Refrescante; mejor sin piel si molesta.

Calabacin
Racién - 100 g

17
05

De las mas digestivas; ideal en cremas.

@ Facil Media @ Pesada

Apio
Racién - 100 g

16 .
01

Muy ligero; bueno en caldos y cremas.

Endibia

Racién - 100 g

17
@ 19 ( pigestion: Facil

Amarga y ligera; cruda o gratinada.

Cocinalas al vapor, hervidas o en crema si te sientan pesadas en crudo. Pela y retira pieles y semillas duras (pimiento, tomate, pepino) si molestan. Las cruciferas (col, coliflor, brocoli) dan
menos gases bien cocidas y en raciones pequefias. El hinojo, el comino y el laurel ayudan a reducir la hinchazon.
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) SEBASTIAN

Verduras: ligereza y facilidad de digestion

Ordenadas de menor a mayor aporte calérico (de 17 a 20 kcal por 100 g). Casi todas son muy ligeras; el dato clave es la facilidad de digestidn. Las hojas y las de coccion suave

son las mas digestivas; las cruciferas, las mas flatulentas. Valores por 100 g.

Tomate
Racién - 100 g

18
Q1

Muy versétil; la piel puede molestar a

Escarola
Racién - 100 g

@ 1l/-a>d
Q19

Hoja amarga muy ligera; en ensalada.

Calorias: @ Muy ligera (<35) @ Ligera (35-70) Moderada (>70)

Trucos para digerir mejor las verduras

algunos.
Pimiento verde Esparragos
Racién - 100 g Racién - 100 g

20 i
e 19 CDigestién: Pesada)

Mas indigesto que el rojo; mejor asado
y pelado.

20 i
@29

Diuréticos; los trigueros son mas
digestivos.

@ Facil Media @ Pesada

Acelga
Racién - 100 g

20 i
@29

Hoja y penca; la penca sienta algo méas
pesada.

Cardo

Racién - 100 g

20 i
@19

Pariente de la alcachofa; tipico
navidefio.

Cocinalas al vapor, hervidas o en crema si te sientan pesadas en crudo. Pela y retira pieles y semillas duras (pimiento, tomate, pepino) si molestan. Las cruciferas (col, coliflor, brocoli) dan
menos gases bien cocidas y en raciones pequefias. El hinojo, el comino y el laurel ayudan a reducir la hinchazon.
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Longevity

VERDURAS - CALORIAS Y DIGESTIBILIDAD -

Verduras: ligereza y facilidad de digestion

3 DE 6

Ordenadas de menor a mayor aporte calérico (de 21 a 25 kcal por 100 g). Casi todas son muy ligeras; el dato clave es la facilidad de digestién. Las hojas y las de coccion suave
son las mas digestivas; las cruciferas, las mas flatulentas. Valores por 100 g.

S

Calorias: @ Muy ligera (<35) @ Ligera (35-70)

Trucos para digerir mejor las verduras

Canodnigos
Racién - 100 g

21 ..
0z

Hoja tierna y suave; muy digestiva.

Berenjena
Racién - 100 g

25 i
@1y

Mejor asada o al horno; absorbe mucho
aceite frita.

Moderada (>70)  Digestién:

Espinacas
Racién - 100 g

23 i
Q39

Hoja con hierro; suave cocida o en
crudo tierna.

Coliflor
Racién - 100 g
25 i
0 29 CDigesti()n: Pesada)

Crucifera flatulenta; al vapor y bien
cocida.

@ Facil Media @ Pesada

) g

Champiiidn | setas
Racién - 100 g

25 ia
@39

Aportan umami; en exceso pueden
sentar pesadas.

Repollo / col
Racién - 100 g

25 i
G 19 CDigestién: Pesada)

Produce gases; mejor cocida y en poca
cantidad al inicio.

Cocinalas al vapor, hervidas o en crema si te sientan pesadas en crudo. Pela y retira pieles y semillas duras (pimiento, tomate, pepino) si molestan. Las cruciferas (col, coliflor, brocoli) dan
menos gases bien cocidas y en raciones pequefias. El hinojo, el comino y el laurel ayudan a reducir la hinchazon.
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Verduras: ligereza y facilidad de digestion

) SEBASTIAN

Ordenadas de menor a mayor aporte calérico (de 25 a 31 kcal por 100 g). Casi todas son muy ligeras; el dato clave es la facilidad de digestién. Las hojas y las de coccion suave

son las mas digestivas; las cruciferas, las mas flatulentas. Valores por 100 g.

Rucula Calabaza
Racién - 100 g Racién - 100 g

@ 25-am 26 ..
05 00

Hoja picante; muy ligera en ensaladas. Muy digestiva; ideal en cremas y purés.

Pimiento rojo

y Lombarda (col roja)
Racion - 100 g

Racién - 100 g

30 a @ 30
@19 Q19 CDigestién: Pesada)

Dulce y rico en vitamina C; la piel
cuesta mas.

Crucifera; mejor cocida que cruda.

Calorias: @ Muy ligera (<35) @ Ligera (35-70) Moderada (>70)  Digestiéon: @ Facil Media @ Pesada

Trucos para digerir mejor las verduras

Cocinalas al vapor, hervidas o en crema si te sientan pesadas en crudo. Pela y retira pieles y semillas duras (pimiento, tomate, pepino) si molestan. Las cruciferas (col, coliflor, brocoli) dan

menos gases bien cocidas y en raciones pequefias. El hinojo, el comino y el laurel ayudan a reducir la hinchazon.

p\/4

Nabo
Racién - 100 g

28 i
@19

Raiz suave; clasico del cocido.

Judias verdes
Racién - 100 g

31 i
2P

Suaves y digestivas; al vapor o
hervidas.
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) SEBASTIAN

Longevity

Ordenadas de menor a mayor aporte calérico (de 31 a 43 kcal por 100 g). Casi todas son muy ligeras; el dato clave es la facilidad de digestién. Las hojas y las de coccion suave

VERDURAS - CALORIAS Y DIGESTIBILIDAD -

Verduras: ligereza y facilidad de digestion

son las mas digestivas; las cruciferas, las mas flatulentas. Valores por 100 g.

Hinojo

Racién - 100 g

31
05

Carminativo: ayuda a reducir gases.

Puerro
Racién - 100 g

35
@29

La parte blanca es mas digestiva que la
verde.

Q
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Brocoli
Racién - 100 g

35 keal
@39

Crucifera nutritiva; al vapor sienta mejor
que crudo.

Cebolla

Racién - 100 g

40 ...
@19

En crudo repite a algunos; cocida es
mas suave.

Zanahoria
Racién - 100 g

35
@19

Dulce y digestiva; cocida ain mas
suave.

Coles de Bruselas
Racién - 100 g

43 ...
G 39 CDigestién: Pesada)

Sabrosas pero flatulentas; cuécelas
bien.

Calorias: @ Muy ligera (<35) @ Ligera (35-70) Moderada (>70)  Digestiéon: @ Facil Media @ Pesada

Trucos para digerir mejor las verduras

Cocinalas al vapor, hervidas o en crema si te sientan pesadas en crudo. Pela y retira pieles y semillas duras (pimiento, tomate, pepino) si molestan. Las cruciferas (col, coliflor, brocoli) dan
menos gases bien cocidas y en raciones pequefias. El hinojo, el comino y el laurel ayudan a reducir la hinchazon.
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Verduras: ligereza y facilidad de digestion

) SEBASTIAN

Ordenadas de menor a mayor aporte calérico (de 43 a 110 kcal por 100 g). Casi todas son muy ligeras; el dato clave es la facilidad de digestién. Las hojas y las de coccion suave
son las mas digestivas; las cruciferas, las mas flatulentas. Valores por 100 g.

Remolacha Chirivia

Racién - 100 g Racién - 100 g

N/ 43 .. ‘ 47 ... \I/ 15 ..
0 055 @5

Dulce y més caldrica; para cremas y

Alcachofa
Racién - 100 g

Dulce; cocida es suave y colorea la . . .
Buena para el higado; rica en fibra.

orina. guisos.
Maiz dulce Boniato / batata Ajo
Racion - 100 g Racion - 100 g Raci6n - 100 g

Calorias: @ Muy ligera (<35) @ Ligera (35-70) Moderada (>70)

Trucos para digerir mejor las verduras

86 ...

@39

Més calérico; la piel del grano cuesta
digerir.

Digestion:

90 ...
@2

Dulce y digestivo; mas calorico que la
verdura.

@ Facil Media @ Pesada

110 ..

@sg

En poca cantidad; potente y aromatico.

Cocinalas al vapor, hervidas o en crema si te sientan pesadas en crudo. Pela y retira pieles y semillas duras (pimiento, tomate, pepino) si molestan. Las cruciferas (col, coliflor, brocoli) dan
menos gases bien cocidas y en raciones pequefias. El hinojo, el comino y el laurel ayudan a reducir la hinchazén.




