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Esparrec de marge: és una excel-lent font de nutrients,
com vitamines A, C, E i K, que recolzen la salut ocular,
immunologica i de la pell. A més, és baix en calories i ric
en fibra, cosa que afavoreix la digesti6. Conté
antioxidants com els flavonoides, que tenen propietats
antiinflamatories i protectores contra el dany cel-lular.
També és una bona font de folat, la qual cosa és
essencial per a la salut cel-lular i la formaci6 de globuls
vermells.

Col Lombarda: Es rica en vitamina C, que enforteix el
sistema immunologic i promou una pell saludable; i en
vitamina K, que és clau per a la salut ossia i la
coagulacio sanguinia. També conté antioxidants com els
antocians, que li donen el color morat i protegeixen el
cos contra el dany cel-lular i la inflamacié. A més, té un
alt contingut de fibra, cosa que afavoreix la digestié i
pot ajudar a mantenir nivells saludables de colesterol.

Cogolls de Tudela: és una varietat d'enciam tendre i
saborosa. S6n baixos en calories i aporten una bona
quantitat d'aigua, cosa que ajuda a la hidratacié del cos.
Sén rics en vitamines A i C, que ajuden a mantenir la
salut ocular i enfortir el sistema immunologic. També
tenen propietats antioxidants, que protegeixen les
cél-lules del dany i redueixen el risc de malalties.
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