
ACELGA

MEJORES 
MÉTODOS DE 
PREPARACIÓN

• HERVIDA
• AL VAPOR
• ASADA

CONSEJOS

• Separe los tallos de las hojas y córtelos 
en trozos pequeños antes de cocinarlos. 
Pruébelos también en encurtidos.

• Otra opción de almacenamiento es escaldar 
las hojas y guardarlas en el congelador.

• La manera más saludable de cocinar la acelga 
es hervirla, ya que retiene la mayor cantidad 
de nutrientes.

INFORMACIÓN NUTRICIONAL

• Excelente fuente de fi bra 
alimentaria, potasio, calcio 
y vitaminas del complejo B.

• Buena fuente de cobre, magnesio 
y vitaminas K, A, C y E.

• Propiedades antiinfl amatorias

ALMACENAMIENTO

• Envuelva la acelga en una bolsa de 
plástico, ajuste la bolsa y extraiga 
todo el aire que pueda. No la lave 
previamente. Manténgala en un 
lugar seco. Se conservará durante 
aproximadamente cinco días.

IDEAS DE 
RECETAS

• PASTAS
• GUARNICIÓN
• ENSALADA

Contrariamente a lo que indica su nombre, 
la acelga suiza no es realmente de Suiza, 
sino que proviene del Mediterráneo. Es una 
verdura de hojas grandes que se puede 
encontrar con tallos de diferentes colores. 
Es ligeramente amarga, pero está llena de 
fi bra y vitaminas.



ACELGA SUIZA CON LENTEJAS Y QUESO FETA
• 2 cucharadas de aceite de oliva
• 1/2 taza de cebolla amarilla, cortada en cubitos
• 2 dientes de ajo medianos fi namente picados
• 1/2 taza de lentejas marrones o verdes crudas 
• 2 tazas de agua
• 12 oz de acelga suiza (aprox. 1 ramillete)
• 1/2 cucharadita de sal kosher y un poco más para condimentar
• 1/4 de cucharadita de pimienta negra recién molida y un poco más 

para condimentar
• 4 cucharaditas de vinagre de vino tinto
• 1/2 taza de queso feta desmenuzado (aprox. 2 onzas y media)

CALIENTE 1 CUCHARADA DE ACEITE EN UNA CACEROLA MEDIANA. AGREGUE LA CEBOLLA Y EL AJO 
Y COCINE HASTA QUE SE ABLANDEN. AGREGUE LAS LENTEJAS, MEZCLE PARA INCORPORAR Y AGREGUE 
EL AGUA. SUBA EL FUEGO AL MÁXIMO HASTA QUE ROMPA EL HERVOR. BAJE LA TEMPERATURA Y 
DEJE QUE SE COCINE A FUEGO LENTO DURANTE 30 MINUTOS O HASTA QUE EL LÍQUIDO SE CONSUMA. 
APÁRTELO DEL FUEGO Y RESERVE. CORTE LOS TALLOS Y LAS HOJAS DE ACELGA POR SEPARADO. 
CALIENTE LA CUCHARADA DE ACEITE RESTANTE EN UNA SARTÉN A FUEGO MODERADO A ALTO HASTA 
QUE ESTÉ A PUNTO DE HERVIR. AÑADA LOS TALLOS DE ACELGA PRIMERO, CONDIMENTE CON SAL 
Y PIMIENTA Y COCINE HASTA QUE ESTÉN TIERNOS, REVOLVIENDO DE VEZ EN CUANDO. AGREGUE 
LAS HOJAS DE ACELGA CORTADAS Y COCINE HASTA QUE SE ABLANDEN. AÑADA EL VINAGRE DE VINO 
TINTO Y LA MEZCLA DE LENTEJAS QUE HABÍA RESERVADO Y REMUEVA HASTA INTEGRAR DE MANERA 
UNIFORME. APÁRTELO DEL FUEGO Y DEJE QUE SE ENFRÍE LIGERAMENTE, ALREDEDOR DE 3 MINUTOS. 
AGREGUE EL QUESO FETA Y MEZCLE PARA INTEGRAR. PRUÉBELO Y CONDIMENTE CON SAL Y PIMIENTA, 
SI FUERA NECESARIO. MEZCLE CON UN POCO DE VINAGRE Y SIRVA INMEDIATAMENTE.
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