
PREPARING 

CLEANING 

STORING 

• Look for bright maroon/red/purple leaves 

that are fresh, young, moist, and tender. 

Leaves that are injured, torn, dried, limp, 

or yellowed indicate poor quality.  

• Peel off and discard outer leaves.  Rinse 

thoroughly under cool running water be-

fore eating.  

 

Adapted from www.fruitsandveggiesmorematters.org. An EEO/AA employer, University of Wisconsin-Extension provides equal opportunities in employment and programming, 

including Title VI, Title IX, and the Americans with Disabilities Act (ADA) requirements  

• Store unwashed in the coldest section of 

the refrigerator for no more than 2-3 

NUTRITION 

• Vitamin K: helps regulate blood clotting. 

• Vitamin C: helps heal cuts and wounds and helps the im-

mune system. 

SELECTION 

For more information: 

https://stcroix.uwex.edu/nutrition-education-

• Cut radicchio in half and cut out inedible stem.   

• Round heads can be torn and used the same 

as any other salad green. The longer heads 

tend to be more bitter, but they turn almost 

caramel sweet when grilled until soft and 

dressed with olive oil and vinegar.  

GRILLED RADICCHIO 

2 heads radicchio  
2 tablespoons olive oil  
Salt and pepper, to taste  
4 teaspoons balsamic vinegar  
 
1. Cut the radicchio heads lengthwise into quarters, leaving the cores intact. Brush the cut sides generously 

with some of the olive oil, and season with salt and pepper.  
2. Prepare a medium-hot fire in a grill and oil the grill rack.  
3. Place the radicchio, cut sides down, on the grill and cook, turning frequently, until browned and tender 

when pierced at the core with a knife, 8 to 12 minutes total. (Close the lid if using a gas grill.)  
4. Transfer the radicchio to a platter and drizzle each piece with about 1/2 tsp. olive oil and 1/2 tsp. vinegar. 

Season with additional salt and pepper, if desired. Serves 4.  

RADICCHIO 



 

 

 

 

 

 

• Vitamina K: ayuda a regular la coagulación sanguínea. 

• Vitamina C: ayuda a cicatrizar cortes y heridas, y ayuda al 

sistema inmunológico. 
 

 

 

 

 

        CÓMO SE CONSERVA 

• Conserva sin lavar en la parte más fría del 

refrigerador por un máximo de 2 a 3 días. 

      CÓMO SE LAVA 
 

 

                     CÓMO SE PREPARA 

• Corte la achicoria roja por la mitad y corte el tallo que 

no se come. 

• Las cabezas redondas se pueden arrancar y usar de la 

misma manera que cualquier otra hortaliza de hoja 

verde. Las cabezas más largas tienden a ser más 

amargas, pero se vuelven casi dulces como el 

caramelo cuando se asan a la parrilla hasta que estén 

blandas y se les adereza con aceite de oliva y vinagre. 
 

 

 
 

  
 

Adaptado de www.fruitsandveggiesmorematters.org.  Como empleador que brinda igualdad de oportunidades en el empleo y acción afirmativa (EEO/AA, por sus siglas en inglés), 

la University of Wisconsin Madison, Division of Extension, proporciona igualdad de oportunidades en el empleo y en sus programas, incluyendo los requisitos del Título VI, Título 

IX, y de la ley federal para personas con discapacidades en los Estados Unidos (ADA, por sus siglas en inglés).  

ACHICORIA ROJA 

 

• Busque hojas brillantes de color granate, 

rojo o morado que estén frescas, tiernas, 

húmedas y suaves. Las hojas que estén 

dañadas, rotas, secas, flácidas o 

amarillentas indican una mala calidad. 

 

• Pele y deseche las hojas exteriores. Lave bien con 

agua corriente fría antes de comer. 

 

INFORMACIÓN NUTRICIONAL 

(Radicchio) 

CÓMO SELECCIONAR 
 


