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1 racimo de col rizada fresca (aproximadamente 8 tazas picada)
1 cucharada de aceite vegetal
1/2 cucharadita de sal

1. Lavese las manos con agua y jabon.
2. Precaliente el horno a 350 grados F.
3. Enjuague la col rizada con agua fria de la llave. Corte o remueva el tallo

Educacién Nutricional Mejorada
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grueso de cada hoja y seque las hojas completamente en una secadora Porciones: 6

rotativa para ensaladas o con toallas de papel. Tamafio de la porcion:
4. Rompa o corte las hojas en trozos pequetfios, coloquelos en un 1/2 taza

tazon grande y rocie con aceite. Revuelva para cubrir bien. Informacién nutritional
5. Ponga la col rizada en una bandeja para hornear y espolvoree con sal. (por porcién):
6. Hornee hasta que los bordes de la col rizada estén dorados, alrededor Calorias: 60

de 10 a 15 minutos. Sirva caliente. Grasa total: 3g

(Grasas saturadas: 0g)
Colesterol: 0Omg
Fibra dietética: 2g
Sodio: 290mg

» Los chips de col rizada son mas crujientes si se comen poco después
de prepararlos.
> Intente afiadir ajo en polvo o pimienta con la sal.
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Visite FoodHero.org/es para recetas faciles y deliciosas

Este material se desarroll6 con fondos proporcionados por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Para informacidn sobre ayuda con la nutricion a través del
Oregon SNAP, llame al Oregon SafeNet al 211.

El Servicio de Extension de Oregon State University prohibe la discriminacién en todos sus programas, servicios, actividades y materiales con base en la raza, color, origen nacional, religion, sexo, identidad de género (incluyendo la expresion de género), orientacion
sexual, discapacidad, edad, estado civil, estatus de la familia/padres, ingresos derivados de un programa de asistencia publica, creencias politicas, informacién genética, estado de veterano, castigo o represalia por actividad previa en derechos civiles. (No todos los
términos prohibidos se aplican a todos los programas.) Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades.



