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Col Silvestre y Col
Tiempo de Preparación: 5 minutos

Tiempo Total: 15 minutos

Preparación

(Receta adaptada de https://whatscooking.fns.usda.gov/recipes/supplemental-nutri-

Consejos Rápidos

tion-assistance-program-snap/deliciousgreens) 
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} Puede sustituir 
2-3 dientes de ajo 
picado por el ajo en 
polvo.

} El vinagre de 
manzana es el 
más comúnmente 
utilizado para 
cocinar vegetales 
de hoja verde, 
pero puede utilizar 
cualquier tipo para 
lograr diferentes 
sabores. 

½ libra de col rizada, lavada, tallo 
removido y en tiras
2 tazas de col, en tiras
1 cucharada de aceite de oliva
1 cebolla, picada
1 cucharada de ajo en polvo
1 cucharada de vinagre

• Llenar una olla grande por la mitad con agua. Dejar hervir.
• Agregar la col rizada, dejar hervir el agua y cocinar durante 3 

minutos. Agregar col y cocinar 1 minuto más. Escurrir bien.
• En una sartén grande, calentar el aceite sobre fuego medio. 

Agregar la cebolla y saltear sobre el fuego hasta que se dore, 
aproximadamente 5 minutos.

• Agregar los verdes, el ajo en polvo y el vinagre a la sartén 
y revolver bien. Cocinar hasta que la mayor parte de la 
humedad se evapore, aproximadamente 1 minuto. 


