Celeriac

Preparation

Scrub well with a brush
under cold water. Slice off
the knobby outer skin and

then cut into sections. It

can be eaten raw In

salads or boiled and
mashed. You can also
bake it whole In its skin.

Nutrition
Celeriac has many health
benefits. Because it Is rich
INn vitamins and minerals it

helps boost the Immune
system, supports
digestive health and bone
density, maintains muscle
and skin health, reduces
iInflammation, and can
help to prevent
Parkinson's. Celeriac Is
easlily prepared by boiling
and mashing it.

Storage

Trim side roots and
leaves and store
unwashed In the

refrigerator crisper or a
dark cool place. Wil
keep 1-2 weeks.
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Apio Nabo

Preparacion

Frota bien con un cepillo bajo

agua fria. Quita la piel con un

cuchillo y corta en trozos. Se
puede comer crudo en
ensaladas o hervido y

machacado. También se
puede cocer entero sin pelar
en el horno.

Nutricion
El apio nabo es muy
saludable. Es rico en
vitaminas y minerals y
ayuda fortalecer el sistema
Inmune. Es bueno para la
salud digestiva y fortalece
los huesos. Ayuda
mantener la salud de los
musculos, la piel reduce
iInflamacion y puede ayudar

prevenir la enfermedad
Parkinson’'s.
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Como
guardar

Quita las raices y las
hojas y guarda sin
lavar hasta 1-2
semanas en el cajon
de la nevera o un lugar
fresco y oscuro.






