
  

El apio a menudo se come crudo con 
salsas o se agrega crudo a las recetas para 
que esté crujiente. El uso más popular 
es dar sabor a salsas, sopas y guisos.

Refresque los tallos de apio marchitos 
colocándolos en agua fría durante una hora.

Los tallos, hojas, flores y semillas de apio 
son comestibles.

NutrieNtes que se eNcueNtraN eN el apio

~  El apio es una excelente fuente de  
vitamina K, que es importante para  
tener sangre saludable y huesos fuertes.

~  El apio es una buena fuente de ácido  
fólico, una vitamina necesaria para  
el crecimiento celular y otras  
funciones corporales.

~  Lo crujiente y refrescante del  
apio viene de su contenido  
de agua y fibra, que es  
buena para la  
hidratación y digestión.

~  El apio contiene  
vitaminas A y C y potasio.

~  Los fitoquímicos en el apio  
ayudan a las células a mantenerse sanas.

En las culturas antiguas, el apio se 
usaba como medicina y para tejer 

coronas de victoria. El apio se comenzó 
a utilizar en la cocina probablemente 

en Francia en el siglo XVII. El apio 
pronto se convirtió en un alimento 

favorito en todo el mundo.

El apio crece mejor  
en clima más fresco  
y en suelo fértil con  

suficiente agua para que  
sea crujiente y jugoso.

En Oregón, la temporada de 
apio es de julio a noviembre. 
El apio es un miembro de la 
familia del perejil, junto con 
las zanahorias, las chirivías, 
el eneldo y el hinojo.
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