
Preparación

1. Caliente el aceite en un sartén grande o hervidor de vapor sobre fuego medio.  Añada el ajo y cocine, revolviendo, por aproximadamente 30 segundos.  Añada las 
hojuelas de chile rojo y cocine por otros 30 segundos.

2. Añada la col rizada picada al sartén y cocine, revolviendo, por aproximadamente 1 minuto.  Añada el agua y cubra el sartén para dejar que la col rizada se cocine al 
vapor.  Cocine, tapado, por aproximadamente 3 a 4 minutos, o hasta que esté tierne. 

CCP: Caliente a 140°F o más.

3. Transfiera la col rizada a un procesador de alimentos equipado con una cuchilla.  Pulse unas cuantas veces para romper las hojas.  Añada el queso cottage, la sal y el 
jugo de limón amarillo, y continúe pulsando hasta que la col rizada y el queso cottage estén bien combinados pero aun tengan una textura gruesa.

4. Transfiera la mezcla a un molde poco profundo y enfríe.

5. Si no tiene una licuadora o procesador de alimentos, simplemente mezcle la col rizada cocida con el queso cottage, la sal y el jugo de limón amarillo hasta que estén 
bien combinados.  Transfiera la mezcla a un molde poco profundo y enfríe hasta que esté listo para usar.

CCP: Enfríe completamente a 41°F  siguiendo el método de enfriamiento de dos etapas: Enfríe a 70°F  dentro de 2 horas y a 41°F  dentro de 4 horas adicionales.
CCP: Mantenga para servicio frío a 41°F o menos.
Sirva porciones de ¼ de taza utilizando una cuchara #16.

12 Porciones 24 Porciones
Ingredientes Peso Medida Peso Medida
Aceite vegetal 1 cucharada 2 cucharadas

Ajo, sin cocer, finamente picado 1 cucharada 2 cucharadas

Hojuelas de chile rojo ½ cucharadita 1 cucharadita

Col rizada, sin cocer, sin los 
tallos, picada 8 onzas 2 cuartos de galón 1 libra 1 galón

Agua ¼ de taza ½ taza

Queso cottage, bajo en grasa 1 libra 1 pinta 2 libras 1 cuarto de galón

Sal ¼ de cucharadita ½ cucharadita

Jugo de limón amarillo, fresco 2 cucharadas ¼ de taza

Dip de Col Rizada 
  Tiempo para cocinar: 10 minutos

Proceso HACCP #2 Servicio del Mismo Día 

1 Porción Proporciona:
CACFP: 1/8 de taza de verduras, 1/2 onza de equivalente de carne/alternativa de carne

NSLP: 1/8 de taza de verduras verdes oscuras, 1/2 onza de equivalente de carne/alternativa de carne
SFSP: 1/8 de taza de verduras, 1/2 onza de equivalente de carne/alternativa de carne
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Porción Rinde Volumen
¼ de taza 12 porciones: aprox 1½  libras 

24 porciones: aprox 3 libras 
12 porciones: aprox 3 tazas
24 porciones: aprox 6 tazas

Nutrientes por Porción
Calorías  48
Grasa Total  1.7 g
Grasa Saturada  0.4 g
Colesterol  2 mg

Sodio  209 mg
Carbohidratos  3 g
Fibra Dietética  0.4 g
Proteínas  5.5 g

Vitamina A  1904 UI
Vitamina C  24 mg
Hierro  0.4 mg
Calcio  53 mg

Dip de Col Rizada, continuación

Este material se desarrolló en parte 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). SNAP ofrece asistencia 
relacionada con la nutrición para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida nutritiva para una mejor dieta. Para obtener más información, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor 
y empleador que ofrece oportunidad igual para todos. ©2024 Oregon State University, El Servicio de Extensión (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin discriminación 
basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o  expresión de identidad sexual, información genética, estado matrimonial, origen nacional, raza, religión, sexo, orientación sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extensión de 
Oregon State University es una institución que ofrece igualdad de oportunidades.


