
TIPOS DE HOJA

ESPINACAS
De sabor suave y ligeramente ácido.
Se pueden preparar crudas en
ensaladas, hervidas, en cremas,
salteadas, rehogadas, al vapor…

Smoothie bowl de espinacas y kéfir

CANÓNIGOS
De sabor delicado y con un punto
ácido. Se consumen crudos en 
ensaladas o guarniciones-,
También en cremas, sopas, pizzas, 
bocadillos o sándwiches.

Ensalada de vieiEnsalada de vieiras, canónigos
y pomelo

ENDIVIA
Ligeramente amargas, se toman
crudas, estofadas, braseadas…

Endivias estofadas con piñones, 
alcaparras y pasas

RÚCULA
Tiene un sabor muy peculiar con un
regusto picante y amargo y una
textura crujiente.
Se consume en crudo como parte
de ensaladas, pizzas, carpachos
o paso pastas.

Tosta de tortilla de jamón con
ensalada de rúcula

RADICCHIO
De sabor ligeramente amargo, 
se toma, sobre todo en crudo para 
ensaladas, pero se puede preparar 
salteada, braseada, en pizzas, 
con pastas, etc.

PizzPizzetas con pera, Gorgonzola
y radicchio

bit.ly/HOLA-Tipos-Lechuga

https://www.hola.com/cocina/
https://www.hola.com/cocina/recetas/20180508123833/smoothie-bowl-espinacas-kefir/
https://www.hola.com/cocina/recetas/20191231157273/receta-endivias-pinones-alcaparras-pasas/
https://www.hola.com/cocina/recetas/20200225161543/receta-pizzetas-pera-gorgonzola-radicchio/
https://www.hola.com/cocina/recetas/2016060786288/tosta-tortilla-jamon/
https://www.hola.com/cocina/recetas/20190830148404/ensalada-vieiras-canonigos-pomelo/
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