
1. Crema blanca de

puerro y coliflor

una forma perfecta de aumentar la ingesta de verduras
CREMAS DE VERDURAS

2. Crema naranja de

calabaza y zanahoria

3. Crema de calabacín

y espárragos verdes
Estas verduras tienen un bajo contenido calórico,

pero son ricas en nutrientes y vitaminas. Los

espárragos verdes son ricos en folatos, un

nutriente del complejo de la vitamina B que el

cuerpo necesita para funcionar y mantenerse sano.

Además, tanto los espárragos como el calabacín

son ricos en vitamina C. 

Propiedades nutricionales: 

Fuente: Fundación Española de la Nutrición (FEN), Importancia nutricional de los pigmentos carotenoides (Antonio J. Meléndez-Martínez, Isabel M. Vicario, Francisco J. Heredia) y Ministerio de Agricultura, Pesca y Alimentación. 

Propiedades nutricionales: 

¡Añádele semillas de chía por encima para
aumentar el aporte de fibra!

¡Añádele polvo de frutos secos por encima
para aumentar el aporte de minerales como

el fósforo, potasio, magnesio y zinc!

Propiedades nutricionales: 

¡Añádele queso gratinado por encima para
aumentar el aporte de calcio!

El principal componente del puerro y la

coliflor es el agua, convirtiendo esta crema en

una opción ideal para la hidratación. También

ambos alimentos son ricos en vitamina C, que

hacen que sea una crema con propiedades

antioxidantes. 

Tienen un alto contenido en carotenoides, que

son los pigmentos responsables de la coloración

naranja. En concreto, es rica en carotenoides

con actividad provitamínica A, contribuyendo

al mantenimiento de la visión, la piel y las

mucosas en condiciones normales. 


