
Nutrientes que se Encuentran en los Puerros:
~	 Los puerros son una fuente excelente 	

de vitamina K, la cual es importante para 
mantener la sangre sana y mantener los 	
huesos fuertes.

~	 Los puerros son una fuente excelente de 
vitamina A, que es importante para una 

	 Buena vista y un Sistema inmune saludable.
~	 Los puerros son una buena fuente de la 	

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

Variedades de puerros que crecen bien en 
Oregón incluyen American Flag, King 
Richard, Kilima y Rikor.

Los puerros se cosechan mejor de 
septiembre a abril después de que tengan 
una pulgada o más de diámetro.

La parte inferior del color blanco del 
puerro se puede comer cruda o cocida.  
La parte superior verde generalmente no 
se consume.

Hipócrates el medico 
griego antiguo y el ‘padre de 

la medicina’ prescribió el 
puerro como cura para las 

hemorragias nasales.

Los puerros son miembros del género Allium 
Porrum, que incluye la cebolla y el ajo.

Los puerros han sido cultivados 
desde la época de los antiguos 

egipcios y probablemente fueron 
comidos por las personas que 

construyeron las pirámides. 

PUERROS
de oregón 
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Los puerros crecen todo el año en Oregón. 


