
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  



 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Así, cuando los grelos están en su fase de procesado (corte y lavado) es cuando la enzima 
mirosinasa se encuentra en condiciones óptimas, realizando el proceso de degradación. Por 
eso, algunos procesos pueden llevar a esta enzima a perder su efectividad o incluso a ser 
anulada. Una cocción a elevadas temperaturas inactivaría la enzima y los glucosinolatos no 
podrían ser transformados ni asimilados por el organismo humano. En consecuencia, el 
incremento de isotiocianatos podría optimarse, evitando una cocción a elevadas 
temperaturas. La utilización de los grelos para su preparación en caldo o sopa, constituiría 
una excelente forma de aprovechar todos los glucosinolatos y concretamente los 
isotiocianatos que se perderían al ser escurridos. 
El método de cocinado también es importante: una cocción al vapor, a la plancha, o 
microondas (en el caso de otras brassicas) conservan en mayor cantidad los glucosinolatos 
que contienen (según el caso y el tipo de verdura puede superar el 80%), mientras que una 
cocción tradicional provoca una reducción muy significativa de los mismos. 
 

Los grelos poseen una serie de compuestos antioxidantes naturales como las vitaminas A, C, 
E, K, flavonoides, ácidos hidroxicinámicos, minerales esenciales, y especialmente 
glucosinolatos. Estos son compuestos fitoquímicos (nitrógeno-azufrados) que se degradan 
fácilmente por la luz, calor, etc. su degradación produce efectos beneficiosos para la salud. 
Es decir, para aprovechar sus propiedades tienen que sufrir un proceso enzimático; la 
enzima que realiza esta operación se llama mirosinasa, y es la responsable de degradar y 
producir tiocianatos, isotiocianatos, oxazolidinas y nitrilos, compuestos con propiedades 
bioactivasΣ ȅ ŎŀǳǎŀƴǘŜǎ ŘŜƭ ǎŀōƻǊ ŎŀǊŀŎǘŜǊƝǎǘƛŎƻΣ άŀŎƛŘŜȊέ ŘŜ ƭƻǎ ƎǊŜƭƻǎΦ 
De entre todos los compuestos degradados, los que se relacionan con las propiedades anti 
cancerígenas son los isotiocianatos, y por lo tanto los que convienen para su consumo, en 
términos de prevención de la salud. 
 

PROPIEDADES DE LOS GRELOS 
 

Un estudio de la Misión Biológica de Galicia, que está adscrita al Consejo Superior de 
Investigaciones Científicas (CSIC), ha desarrollado investigaciones, sobre determinados 
compuestos fitoquímicos de crucíferas del género Brassica, conocidas como berzas, repollos, 
bróculi, donde destacan las nabizas y grelos en la prevención de ciertos tipos de cáncer. 
 



 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

En Galicia disponemos de una amplia diversidad de grelos, que 
una vez clasificados por su periodo productivo da lugar a 
diferentes selecciones y a un extenso calendario de cosecha. 

LA IMPORTANCIA DEL NABO COMO CULTIVO DE ROTACIÓN. 
 
El cultivo de nabos (Brassica Rapa Rapa) además del aprovechamiento alimentario o 
forrajero tiene una importante utilidad como enmienda orgánica al mejorar la 
estructura, la composición, las propiedades físicas y la actividad microbiana. 
 
Aporta nutrientes y establece un medio más propicio  para el desarrollo del cultivo 
posterior. Para ello es necesario triturar e incorporar al suelo el cultivo. 
 
Los isotiocianatos que se originan en la degradación producen efectos nocivos para 
nematodos,  insectos, hongos, y algunas semillas produciendo su inactivación y su 
muerte. 

El proceso de almacenamiento también supone un parámetro a tener en cuenta cuando se 
pretende conservar estos alimentos vegetales; lo ideal sería el consumo en fresco, de no ser 
esto posible, deberían almacenarse a temperaturas inferiores a 4º C y humedades cercanas 
al 100%, lo cual mantendría la integridad de las membranas celulares y la inactividad de la 
mirosinasa mientras el producto se encuentre en periodo de conservación.  
En los frigoríficos convencionales a temperaturas de 5º C podría mantenerse por un periodo 
de 4 a 5 días. Para mayor valor y defensa de los grelos, tan apreciados desde siempre por los 
gallegos, hay que destacar el alto contenido en calcio de esta verdura, lo cual la hace muy 
recomendable como alternativa para aquellas personas que tienen intolerancia a la lactosa, 
y que padezcan osteoporosis. Además, su alto contenido en vitamina C la convierte en un 
excelente antioxidante. 
 



Variedad de raíz pivotante, que no forma nabo. Planta de rápido desarrollo, (40 días) 
Apta para siembras durante todo el año. Amplio periodo de cultivo. Se comercializa en 
manojos, utilizados para consumo, de peculiar sabor agradable. (Pueden comerse al 
inicio de la floración por mantener tiernos sus tallos). 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Requiere suelos mullidos, ricos en materia orgánica.  
Siembra directa a poca profundidad (0,5-1,5 cm. de 3 a 5 Kg. /Ha.) 
Se comercializan en 100gr. y 500 gr. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Variedad de raíz pivotante, que no forma nabo, planta de rápido desarrollo, (60 días) 
Apta para siembras durante todo el año. Apreciada por su calidad, precocidad y amplio 
periodo de cultivo. (Pueden comerse al inicio de la floración por mantener tiernos sus 
tallos). 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Requiere suelos mullidos, ricos en materia orgánica.  
Siembra directa a poca profundidad (0,5-1,5 cm. de 3 a 5 Kg. /Ha.)  
Se comercializan en 100gr. y 500 gr. 
 
 

 

Variedad rústica, muy precoz, de origen portugués, muy apreciada por su precocidad, 
capacidad de rebrote, elevadas producciones de grelos y sabor. (Nabo comestible). 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Prefiere suelos sueltos, bien drenados, ricos en materia orgánica. 
Siembra directa a poca profundidad. Generalmente en verano a una densidad de 3 a 5 
Kg. /Ha.  
Se comercializa en 100gr. 500 gr. 5 y 25 Kg. 

Junto con los grelos de Lugo, es una de las variedades más conocidas, y a diferencia de 
este, su raíz es pivotante y no forma nabo.  Es de ciclo medio precoz. Se aprovechan 
sus hojas (Nabizas) y sus grelos de agradable sabor. 
Tiene un bajo contenido en grasa  y proteínas, y alto en fibra, vitaminas y minerales. 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Se recomienda su  siembra a partir de julio. 
Requiere suelos mullidos, ricos en materia orgánica.  
Siembra directa a poca profundidad (0,5-1,5 cm. de 3 a 5 Kg. /Ha.) 
Se comercializa en 100gr. 250gr. 1Kg.  5 y 25 Kg. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Variedad autóctona de la comarca de Ordes, dentro del ecotipo de Grelos de Santiago. 
Selección propia, que destaca por su elevada producción y capacidad de rebrote. 
Ciclo más tardío que grelos de Entroido. Destaca por la elevada producción de nabizas 
y de sus grelos a finales de invierno y principios de primavera. 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Se recomienda su  siembra a partir de julio. 
Requiere suelos mullidos, ricos en materia orgánica.  
Siembra directa a poca profundidad (0,5-1,5 cm. de 3 a 5 Kg. /Ha.) 
Se comercializa en 100gr. 250gr. 1Kg. 5 y 25 Kg. 
 

Variedad seleccionada por WAM
®
. Planta vigorosa  de gran rendimiento, de ciclo 

semitardío, produce una gran masa foliar (nabizas) de color verde intenso, y gran 
cantidad de grelos (cimos), con excelente capacidad de rebrote tras el corte. La raíz es 
pivotante,  de color blanco, semillas de color amarronado o negro. 
Destaca la excelente calidad culinaria, de hojas y grelos, de sabor suave, entre acido-
amargo. Verduras indispensables en la elaboración de platos tradicionales, y en la 
cocina de vanguardia. 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Se recomienda su  siembra a partir de julio. 
Requiere suelos mullidos, ricos en materia orgánica.  
Siembra directa a poca profundidad (0,5-1,5 cm. de 3 a 5 Kg. /Ha.) 
Se comercializa en 100gr. 250gr. 1Kg.  5 y 25 Kg. 
 

Variedad autóctona de la comarca de Ordes, dentro del ecotipo de Grelos de Santiago. 
Selección propia, que destaca por su elevada producción y capacidad de rebrote. 
Ciclo (semitardío) más tardío que grelos de Nadal. Destaca por la elevada producción 
de nabizas y de sus grelos a finales de invierno. 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Se recomienda su  siembra a partir de julio. 
Requiere suelos mullidos, ricos en materia orgánica.  
Siembra directa a poca profundidad (0,5-1,5 cm. de 3 a 5 Kg. /Ha.) 
Se comercializa en 100gr. 250gr. 1Kg.  5 y 25 Kg. 
 

Variedad autóctona de la comarca de Ordes, dentro del ecotipo de Grelos de Santiago. 
Selección propia, que destaca por su elevada producción y capacidad de rebrote. 
El aprovechamiento de sus nabizas es muy precoz, y el de sus grelos de forma 
escalonada, a partir de los primeros fríos invernales. 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Se recomienda su  siembra a partir de julio. 
Requiere suelos mullidos, ricos en materia orgánica.  
Siembra directa a poca profundidad (0,5-1,5 cm. de 3 a 5 Kg. /Ha.) 
Se comercializa en 100gr. 250gr. 1Kg.  5 y 25 Kg. 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Variedad autóctona de la comarca de Ordes, dentro del ecotipo de Grelos de Santiago. 
Selección propia, adecuada para el mercado fresco y para la industria de conservación. 
Destaca por la elevada producción de nabizas (Hojas de gran tamaño) y su capacidad 
de rebrote. 
Ciclo (tardío) más tardío que grelos de San José.  Producción de Grelos en primavera 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Se recomienda su  siembra a partir de julio.  Requiere suelos mullidos, ricos en materia 
orgánica. Siembra directa a poca profundidad (0,5-1,5 cm. de 3 a 5 Kg. /Ha.) 
Se comercializa en 100gr. 250gr. 1Kg.  5 y 25 Kg. 
 
 

Variedad  de doble uso, forrajero y culinario. Produce raíces globosas esféricas y 
ligeramente achatadas, de color blanco en su base y rosáceo violeta en la parte 
superior, planta rústica muy productiva de ciclo semitardío, tolera las heladas suaves. 
Sus grelos son apreciados por su característico sabor. 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Siembra de julio a diciembre y según zonas en primavera. 
Requiere suelos mullidos, ricos en materia orgánica.  
Siembra directa a poca profundidad (0,5-1,5 cm. de 3 a 5 Kg. /Ha.) 
Se comercializa en 100gr. 250gr. 1Kg.  5 y 25 Kg. 
 

Variedad de raíz globosa, de buen tamaño y buena productividad, que se utiliza como  
forraje. Además sus hojas (nabizas)  y grelos (cimos) muy apreciados para alimentación 
humana forman parte esencial en la elaboración de platos tradicionales. 
Aporta vitaminas y minerales, antioxidante y anticancerigeno. 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Se recomienda su  siembra a partir de julio. 
Requiere suelos mullidos, ricos en materia orgánica.  
Siembra directa a poca profundidad (0,5-1,5 cm. de 3 a 5 Kg. /Ha.) 
Se comercializa en 100gr. 250gr. 1Kg. 5 y 25 Kg. 
 

 

Variedad de ciclo precoz, que produce abundante follaje de color verde intenso, raíces 
alargadas, que no forman nabo. Indicada para la producción de nabizas para el 
mercado fresco y para la industria de conservación. 
El aprovechamiento puede hacerse aproximadamente a los 30 días de la siembra. 
Muy apreciada por su precocidad, elevada producción y calidad. 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Requiere suelos húmedos para favorecer la germinación, mullidos y ricos en materia 
orgánica. Siembra directa  en cualquier época del año, a poca profundidad (0,5-1,5 cm. 
de 3 a 5 Kg. /Ha.) 
Se comercializa en 100gr. 500gr.  

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

tƭŀƴǘŀ ŎǳƭǘƛǾŀŘŀ ŎƻƳƻ ƘƻǊǘŀƭƛȊŀΣ ŘŜ ǊŀƝȊ ŀƭŀǊƎŀŘŀ ȅ ǘŀƭƭƻ ŀƭǘƻ όҗрл ŎƳΦύΣ ŘŜ ŎƛŜǊǘƻ 
parecido con la berza, (no confundir con colinabo). Se aprovechan sus hojas de color 
verde azulado, que se recolectan a medida que salen las nuevas, y sus inflorescencias 
(grelos) de sabor azucarado. 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Se cultiva  según climatología y zonas. Tradicionalmente en invierno. En climas suaves 
pueden establecerse cultivos todo el año. 
Siembra directa a poca profundidad (0,5-1,5 cm. de 3 a 5 Kg. /Ha.). 
Hacer trasplante a partir de 30-40 días, marco de plantación orientativo 70x40cm. 
Se comercializa en: sobre clásico, 25 gr. 100gr. 500gr. 5 y 25 Kg. 
 
 

Variedad rústica de doble uso, forrajero y culinario, de excelente productividad. 
Desarrolla una raíz voluminosa, alargada y carnosa, de coloración violácea en su parte 
aérea. La carne es blanca de buena textura. Aprovechable la raíz y las hojas. 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Prefiere suelos sueltos, bien drenados ricos en materia orgánica. 
Siembra directa a poca profundidad. Generalmente en verano, a una densidad de 3 a 5 
Kg. /Ha.  Se comercializa en 250 gr.  5 y 25 Kg. 

 

Variedad de raíz grande, de carne fina, compacta, crujiente, de color blanco y sabor 
suave. Muy versátil, cultivado para diferentes aprovechamientos. Rábanos 
comestibles, forraje para los animales, o en rotación de cultivos como fertilizante, para 
descompactar suelos y recuperar nutrientes, reduce el desarrollo de plagas. Cultivo 
trampa para escarabajos e insectos. 
CONSEJOS DE CULTIVO: 
Prefiere suelos fértiles drenados, PH entre  (5,8 y 6,8) ricos en materia orgánica. 
Siembra directa a poca profundidad 1,5 a 2 cm. Generalmente a finales de verano o en 
primavera, a una densidad de 8 a 12 Kg. /Ha.  Se comercializa en 250 gr.  5 y 25 Kg.  
 

  

El nabo forrajero es un forraje de alta calidad para la alimentación de ganado bovino, 
ovino y porcino, se caracteriza por ser muy energético, con un aceptable contenido en 
proteínas, digestible y rico en minerales, sobre todo calcio y potasio. Cultivo apto para 
cubiertas vegetales, recuperación de suelos por fatiga física o biológica.  
CONSEJOS DE CULTIVO: Prefiere suelos sueltos, bien drenados ricos en materia orgánica. 
Sembrar a poca profundidad, a una densidad de 3 a 5 Kg. /Ha.,   desde mediados de 
agosto y durante el otoño, y en primavera, según zonas y cultivos.  
Se comercializa en 250 gr.  5 y 25 Kg. 
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Distribuido por: 

Variedad de porte medio alto. Produce un cogollo abierto de grandes hojas exteriores 
de color verde y bordes rizados, con nervios marcados de color blanco. Buena 
resistencia a la subida a flor. Doble aptitud: forrajera y verdura de excelente 
comportamiento culinario. 

Sobres clásicos, 25g. 50 g. 100g. 500g. 5Kg. 

Planta de tallo erecto de gran porte, muy productiva que no forma cogollo, se 
aprovechan sus hojas recogidas de forma manual durante largos periodos de tiempo, 
tanto para consumo animal, como para formar exquisitos platos de la cocina 
tradicional, Variedad muy resistente al frio. 

Sobres clásicos, 25g. 50 g. 100g. 500g. 5Kg. 
 

Planta de tallo erecto de porte medio y hojas con los bordes rizados que no forma 
cogollo, de color verde intenso, muy productiva, se aprovechan sus hojas recogidas 
manualmente. Apto para fresco, congelado e industria. 

Sobres clásicos, 25g. 50 g. 100g. 500g. 5Kg. 

Planta de tallo erecto, de altura media, hojas muy rizadas de color verde medio,  forma 
en su interior un pequeño cogollo. Se adapta  a todo tipo de suelos. Tolera el frio y las 
heladas. Buena calidad gustativa. 

Sobres clásicos, 25g. 50 g. 100g. 500g. 5Kg. 
 


