
El final de la primavera es el mejor 
momento para sembrar coles de 
Bruselas en Oregón. 

Las coles de Bruselas crecen como brotes 
a lo largo de tallos gruesos de 2 a 4 pies 
de largo.

Las coles de Bruselas no son coles de 
bebé, pero están en la misma familia 
que incluye la col rizada, el brócoli y la 
coliflor, junto con la col. 

NutrieNtes que se eNcueNtraN 
eN las coles de Bruselas:
~ Las coles de Bruselas son una fuente 

excelente de la vitamina C, que 
promueve un sistema inmune sano, 
cura cortes y heridas y ayuda a nuestros 
cuerpos a combatir la infección.

~ Las coles de Bruselas son una excelente 
fuente de la vitamina K, la cual es 
importante para mantener la sangre 
sana y mantener los huesos fuertes.

~ Las coles de Bruselas son una excelente 
fuente de la vitamina A, que es 
importante para la visión y un sistema 
inmune sano. 

La temporada alta para 
la recolección de coles de 
Bruselas es de finales de 

septiembre a febrero.

Las coles de Bruselas llegaron a 
los Estados Unidos en el siglo 18 
cuando los colonos franceses las 

trajeron a Louisiana.

Existen más de 100 variedades 
de coles de Bruselas.

COLES DE BRUSELAS 
de oregóN 
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Los brotes maduran durante varias 
semanas desde la parte inferior del 

tallo hasta la parte superior.


