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GRUPS D’ALIMENT 

VEGETALS

Les verdures i hortalisses constitueixen un aliment nutritiu en la dieta humana a causa del seu gran nombre i varietat, que les converteix en apetitoses opcions per a preparar caldos, estofats o amanides.   

D’algunes hortalisses de la família de les crucíferes, com les cols i els créixens, es mengen els fulls; d’altres, com la floricol, les flors, i dels naps i els raves, les arrels. 

Les crucíferes constitueixen un aliment remineralitzen-te, el del qual poder nutritiu resideix que són plantes biennals, és a dir, que durant el primer any de vida emmagatzema aliments en els seus fulls, tiges o arrels, i floreixen o donen llavors durant el segon. 

D’aquesta manera,l’aliment i l’energia emmagatzemats durant el primer any de desenvolupament poden ser aprofitats per l’home en el següent hivern.  

L’aigua constitueix entre el 80 i el 90% de la seva composició, i en elles es troben dissoltes les sals minerals i les vitamines. 

Aquests elements tenen un paper preponderant en importants funcions de l’organisme, com la transmissió dels impulsos nerviosos, el manteniment de la pressió arterial, l’estat tònic de les cèl·lules dels teixits, la síntesi d’hormones i enzims i, sobretot, la hidratació correcta de l’organisme. 

No obstant, este alt contingut de minerals i vitamines es perd fàcilment al cuinar-les. 

Per a un consum adequat és convenient no preparar-les fins a l’últim moment abans d’ingerir-les, ja que perdrien la vitamina C i les sals minerals; tampoc han de deixar-se mai a remulla. 

El correcte és rentar  els fulls senceres sota el doll d’aigua, coure-les en poca aigua que ja estiga bullint a l’introduir les verdures. 

¡Mai s’han de submergir en aigua freda per a coure-les, sinó en aigua bullint! 

La cocció al vapor o en escassa aigua bullint és la millor forma de conservar les vitamines que contenen les verdures i hortalisses.

LES COLS 

Les cols són hortalisses riques en fibres, minerals (en especial, calci, ferro i un alt contingut de sofre) i vitamines, particularment en vitamina C. 

Els tipus de cols més consumides són les cols comunes, els cols llombardes, la col llombarda, les cols de Brussel·les i la col farratgera o arrissada. 

Totes elles tenen una composició nutritiva molt semblant, i els seus sabors són semblants pel fet que posseeixen una important proporció de sofre. 

És precisament el sofre el que els confereix la característica olor forta durant la cocció, molest per a algunes persones, que pot evitar-se simplement afegint un tros de pa sec durant l’ebullició. 

Contra les creences generalitzades, les cols no són verdures indigestes, i poden consumir-se, segons els tipus, tant crues com bullides. 

Convé menjar les cols verdes bullides, ja que tenen un gran contingut en fibres. 

El seu caldo remineralitzant pot aprofitar-se com a consomé, a què se li pot afegir aermen de blat per a aconseguir una major consistència i aliment. 

Els fulls de la col també poden ingerir-se en forma de rotllets o en pastissets de verdura o arròs. 

El col llombarda resulta molt indicat per a consumir-ho cru en ensalades, sempre que es masteguin cuidadosament. 

Per a facilitar la seva digestió pot empolvorar-se l’ensalada amb comí mòlt. 

La col llombarda apareix tardanament i aconsegueix el seu major desenvolupament durant l’hiverna. A causa del seu sabor suau resulta un bon complement en les ensalades, i un ingredient imprescindible per a qualsevol caldo vegetal. 

Amb aquests tres tipus de cols poden preparar-se la col fermentada, que es caracteritza per les seves importants propietats dietètiques. 

És molt rica en àcids làctics, enzims i vitamines, i és recomanable en els estats carencials o de hiponutrició, ja que aporta els seus elements i principis vitals a la nutrició de l’organisme i ajuda a l’assimilació dels altres aliments. 

Pel seu peculiar sabor i el seu xicoteta grandària, les cols de Brussel·les poden preparar-se de maneres molt variades: arrebossades o torrades al forn, bullides o en amanides.  

És convenient coure-les sempre senceres, perquè no perden les seves sals minerals. 

Actuen de manera eficaç com a diürètic, per la qual cosa són especialment recomanades en els règims d’aprimament. 

La col farratgera és molt nutritiva i rica en vitamines, ja que els seus fulls estan separats, i D’aquesta manera totes elles poden formar clorofil·la. 

Si es bull lleugerament, conserva el doble de vitamina C que el seu equivalent en pes de suc de taronges.  

