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La familia de las crucífe-
ras comprende una gran canti-
dad de géneros, entre los cua-
les existen plantas cultivadas 
destinadas a la alimentación 
humana y animal como horta-
lizas de hoja, inflorescencia o 
raíz (Brassica oleracea, B. 
rapa, B. napus); otras son ole-
aginosas (B. rapa, B. napus) o 
se utilizan como condimento 

Tecnología de la poscosecha

Variabilidad para las variedades de Brassica

El grelo de Galicia
■ Los grelos, del género de las Brássicas, planta con una larga tradición  en la zona de Galicia y Portugal, 

que ahora se acerca cada vez más a toda la península. 

por sus semillas (B. nigra, B. 
juncea, Sinapis alba); también 
las hay ornamentales, aprecia-
das por sus flores y frutos 
(Erysimum cheiri, Lunaria an-
nua). El género Brassica es 
uno de los más destacados por 
incluir muchas e importantes 
especies cultivadas en agricul-
tura y horticultura con una 
gran producción mundial. Las 
variedades hortícolas de este 
género reciben el nombre co-
mún de coles y algunas de 
ellas son muy populares como 
el brécol, coles de Bruselas, 
coliflor, repollo o col China, 
entre otras. Pero además en 
este género hay otras hortali-
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zas menos conocidas, como es 
el caso de los nabos, la rutaba-
ga, las nabizas y los grelos. 
Todos estos cultivos son pro-
ductos de temporada y se con-
sumen frescos, cocidos o pro-
cesados. En general, se consi-
deran productos de alto valor 
alimenticio que aportan a las 
dietas cantidades importantes 
de vitaminas y minerales y 
que, además, mejoran la ab-
sorción y digestión de otros 
alimentos, por lo que diversos 
estudios recomiendan su in-
corporación en la dieta. Debi-
do a su importancia agrícola y 
nutritiva, las brásicas tienen 
mucho interés científico. Al-

guno de  estos cultivos ha sido 
objeto de numerosos estudios 
en los últimos años.

En Galicia los cultivos 
de la especie B. rapa conoci-
dos como nabos, nabizas y 
grelos tienen una larga tradi-
ción y amplia distribución. 
Los nabos son la raíz engrosa-
da de esta especie (técnica-
mente el hipocotilo); las nabi-
zas son las hojas vegetativas y 
los grelos son los brotes o ye-
mas junto con las hojas flora-
les previos a la floración de la 

Cosecha de nabizas-grelos. 
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planta. Los nabos forrajeros 
son un cultivo en descenso, 
mientras que las nabizas y los 
grelos son un cultivo en alza, 
ocupando un lugar destacado 
en la agricultura tradicional 
gallega. En el caso de los gre-
los, la diversificación de este 
producto está cobrando espe-
cial importancia, siendo cada 
día mayor el número de empre-
sas de envasado y congelado 
que aparecen en torno a él, no 
solo en Galicia sino también 
en otras partes de España. Las 
referencias a esta planta, ya 
sean de carácter histórico o en 
el marco de la tradición gastro-
nómica, son numerosas y reve-
lan el arraigo que tiene esta 
hortaliza en el pueblo gallego. 
Los indicios más antiguos del 
cultivo de las brásicas en Gali-
cia datan aproximadamente del 
3.000 a.C. La recuperación de 
la cocina tradicional, así como 
la sofisticación de la misma 
empleando estos cultivos como 
base de nuevas recetas, supone 
un apoyo más en su demanda. 
Además, los trámites para la 
obtención del IXP (Indicación 
Geográfica Protegida) para los 
grelos se encuentran en fases 
muy avanzadas, a la espera de 
la aprobación por parte de la 
Comunidad Europea. El consu-
mo de estas verduras, además 
de en Galicia, tiene gran tradi-
ción en Portugal, aunque cada 
vez es más frecuente encon-
trarlos en cualquier punto del 
país.

Debido al carácter mini-
fundista del cultivo en Galicia, 
al sistema de reproducción por 
polinización cruzada o aloga-
mia -lo que favorece los cruza-
mientos entre variedades-, y a 
la cosecha de semilla propia 
año tras año por parte del agri-
cultor, se fueron generando nu-
merosas variedades adaptadas a 
las condiciones ecológicas de 
cada zona así como a las prefe-

rencias de los consumidores 
locales, lo que ha llevado a  
una diversidad del cultivo en 
toda la geografía gallega. Este 
hecho dificulta el conoci-
miento del número de varie-
dades locales, sus caracterís-
ticas cualitativas y el poten-
cial agronómico de cada una 
de ellas. Además, existen di-
ferencias en la denominación 
de las distintas partes de la 
planta según el área geográfi-
ca. El nabo no presenta ma-
yor confusión; sin embargo, 
en algunas zonas a las prime-

ras hojas de la planta, nabizas, 
se les conoce también como 
rabizas y cuando éstas son 
grandes reciben el nombre de 
“cimóns”. La palabra grelo, 
que se emplea para las hojas y 
brotes florales se puede em-
plear también para designar a 
la planta adulta. Al grelo tam-
bién se le llama “cimo” en al-
gunas partes y en otros lugares 
se distingue entre los brotes 
florales primarios o secunda-
rios. Otro hecho destacable es 
que hay un escaso conoci-
miento de la aptitud de una 

determinada variedad para la 
producción de grelos, de nabi-
zas o de nabos así como de la 
influencia medio-ambiental 
para la producción de un órga-
no u otro.

Por esta razón, el grupo 
de brásicas de la Misión Bio-
lógica de Galicia (CSIC) co-
menzó un programa para reco-
lectar y estudiar las variedades 
locales de grelos en Galicia. 
Fruto de este trabajo, se man-
tienen en el Banco de Germo-
plasma de Brásicas 250 varie-
dades locales de esta especie 
que han sido estudiadas desde 
diversos puntos de vista: mor-
fológico, agronómico, nutri-
cional y molecular. 

Los resultados obtenidos 
demuestran gran variabilidad a 
nivel morfológico y agronómi-
co de las variedades locales, 
diversidad que se manifiesta en 
los distintos usos y fechas ade-
cuadas para su cultivo. Con el 
estudio de diferentes caracteres 
relacionados con la producción 
hortícola se han identificado 

Planta grelando. 

En el caso de los grelos, la diversificación de este 
producto está cobrando especial importancia, 
siendo cada día mayor el número de empresas    
de envasado y congelado que aparecen en torno   
a él, no solo en Galicia sino también en otras 
partes de España
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En cuanto al estudio nutricional, los grelos 
comparten las características generales del resto 
de productos hortícolas. Son productos con pocas 
calorías por su bajo contenido en grasa y proteína 
y son ricas en fibras, minerales y vitaminas A y C

variedades mejor adaptadas a 
la producción de nabos, nabi-
zas o grelos y variedades que 
pueden tener un doble aprove-
chamiento. Además, también 
se estudia la estabilidad de los 
distintos genotipos en varios 
ambientes de producción. Esta 
información nos permitirá en 
un futuro próximo establecer 
una colección nuclear con en-
tradas únicas.

En cuanto al estudio nu-
tricional, los grelos comparten 
las características generales 
del resto de productos hortíco-
las. Son productos con pocas 
calorías por su bajo contenido 
en grasa y proteína y son ricas 
en fibras, minerales y vitami-
nas A y C (ver Cuadro 1). Re-
sultan ser además una excelen-
te fuente de carotenos. Res-
pecto a su contenido mineral, 
son ricas en potasio, fósforo, 
hierro y calcio. La disponibili-

dad del calcio es muy elevada, 
similar al porcentaje de absor-
ción de la leche lo que las con-
vierte en un alimento valioso 
en individuos con osteoporosis 
o con intolerancia a la lactosa.

Un factor a tener en 
cuenta en estos cultivos, como 
en todas las crucíferas, es la 
presencia de un tipo de fito-
químicos denominados gluco-
sinolatos ya que éstos son los 
principales responsables de las 

cualidades organolépticas, nu-
tritivas y medicinales. Los 
glucosinolatos son tioglucósi-
dos que se encuentran en las 
semillas y partes verdes de la 
planta, se biosintetizan a partir 
de aminoácidos y según del 
aminoácido del que deriven se 
clasifican en alifáticos (metio-
nina), indólicos (triptófano) y 
aromáticos (fenilalanina). Los 
grelos presentan un alto conte-
nido en glucosinolatos totales 

(más de 35 µmoles/g materia 
seca). El glucosinolato predo-
minante es alifático, la glu-
conapina, cuyos productos de 
degradación son responsables 
del sabor amargo atribuido a 
los grelos. Por otro lado, pre-
sentan una cantidad importan-
te de compuestos fenólicos 
como los flavonoides kaem-
pferol y quercitina con un im-
portante papel antioxidante, 
así como derivados de los áci-
dos clorogénico y sinápico. En 
conjunto, estos compuestos 
presentes en los grelos tienen 
un efecto positivo sobre la sa-
lud, ya que se ha relacionado 
el consumo de este tipo de ve-
getales con la incidencia de 
ciertos tipos de cáncer y de 

Plantas de grelos afectadas 
por la helada. 
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Detalle del nabo de la planta. 

enfermedades cardiovasculares.
Estas hortalizas son con-

sumidas después de un proceso 
de cocinado o escaldado. Por 
ello, se hace necesario el estu-
dio de estos compuestos y eva-
luar la degradación de los mis-
mos durante su elaboración 
para conocer la ingesta real por 
parte del consumidor. La mayor 
degradación ocurre durante el 
cocinado, ya que los alimentos 
se someten a elevadas tempera-
turas, pudiendo provocar la hi-
drólisis de ciertos compuestos, 
su dilución en agua o su evapo-
ración. Actualmente el grupo 
de brásicas de la Misión Bioló-
gica de Galicia está llevando a 
cabo distintos análisis para el 
estudio de la degradación de 
glucosinolatos y compuestos 
fenólicos sometidos a distintas 
técnicas de cocinado en varie-

dades gallegas de nabizas y 
grelos. Dado que en la com-
posición en glucosinolatos 
además del genotipo, están 
involucrados muchos factores 
como el procesado de las 
muestras, el ambiente, el ór-
gano de la planta o la edad de 
la misma, se pretende definir 
un modelo óptimo para el 
procesado de las muestras y 
extracción de glucosinolatos 
y estudiar un conjunto de fac-
tores ambientales que puedan 
condicionar el contenido de 
los mismos.

Además del estudio 
agronómico y nutricional de 
los grelos, la Misión Biológi-
ca de Galicia en colaboración 
con miembros de la Facultad 
de Ciencias en Lugo (Univer-
sidad de Santiago de Com-
postela)  comenzó un estudio 
de las características organo-
lépticas de los grelos. Con 
ello se pretende saber cuáles 
son los parámetros que defi-
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nen el sabor de los grelos de 
una manera objetiva, relacio-
narlo en un futuro con las pre-
ferencias del consumidor y así 
poder hacer una selección en 
base a estos caracteres. La in-
tensidad del sabor amargo es 
el descriptor decisivo para la 
aceptación o rechazo del pro-
ducto, aunque hay otros como 
la firmeza del tallo y de la 
hoja, la resistencia al corte del 
tallo, la fibrosidad y la aspere-
za que resultaron ser determi-
nantes.

Los grelos son vendidos 
mayoritariamente en fresco, 
aunque la tendencia del mer-
cado es hacia una mayor di-
versificación en las formas de 
presentación debida por una 
parte a su carácter perecedero 
y por otra al corto período de 
cosecha (estacionalidad). La 
producción de grelos procesa-
dos sería pues una interesante 
forma de ofrecer al consumi-
dor, durante todo el año, un 

Cuadro 1:
Principales compuestos encontrados en los grelos.

 Compuesto Concentración  Compuesto Concentración
 Vitaminas (mg/kg) Fibra %ms

 A 5558 Fibra Bruta 9
 B1 <1 Fibra Ácido Detergente 14
 C 286 Proteína %ms
 E 10 Proteína Bruta 29
 Carotenoides (mg/kg) Glucosinolatos µnm/g
 Luteína 5 Totales 40,0
 b-Caroteno 35 Gluconapina 28,2
 Minerales (mg/kg) Glucobrasicanapina 2,9
 Boro 15 Progoitrina 1,4
 Calcio 15000 Glucorafanina 1,6
 Zinc 49 Glucoalisina 1,3
 Cobre 5 Glucobrasicina 0,4
 Fósforo 5500 Gluconasturtina 2,2
 Hierro 1639  
 Magnesio 2700  
 Manganeso  91  
 Nitrógeno 46000  
 Potasio 39000 

Vista de un campo                
de nabizas-grelos.
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Vista del Edificio Cruz 
Gallástegui  en la Misión 
Biológica de Galicia.

- Puede encontrar más 
información sobre el tema 
en la Plataforma Horticom,               
www.horticom.com.

- Puede encontrar otros artículos 
relacionados con el tema en:

"Los glucosinolatos como factor 
de calidad en las brássicas: 
degradación desde el campo 
hasta la mesa", www.horticom.
com?71753

Para saber más...

cultivo tradicional. En los últi-
mos años empresas conserveras 
gallegas y nacionales han in-
corporado  los grelos como un 
nuevo producto hortícola en su 
oferta, pudiéndose encontrar 
grelos envasados (La Rosaleira, 
Marrón Glacé, Gutarra...), liofi-
lizados (Milhulloa) o congela-
dos (Marrón Glacé, Champi-
vil), por lo que una de las lí-
neas de investigación priorita-
rias en nuestro grupo consistirá 
en el estudio de los distintos 
métodos de conservación y pro-
cesado, congelación, liofiliza-
ción y conserva tradicional en 
los grelos, con el fin de conocer 
en profundidad las modifica-
ciones nutricionales y organo-
lépticas ocurridas en el produc-
to de partida. 

El envasado de esta horta-
liza tiene un gran interés pues 

permitirá abastecer el merca-
do no solo durante todo el 
año, sino que el producto po-
drá llegar a mercados lejanos 
que hoy en día son difíciles 
de cubrir debido al carácter 
altamente perecedero de esta 
hortaliza. Esto no sólo ayuda-
rá al desarrollo del sector in-
dustrial fundamentalmente 
gallego, sino también a los 
agricultores que podrán am-
pliar su productividad al ha-
ber asegurado el mercado en 
fresco y poder ofertar produc-
to para la industrialización. 


