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¿Quién dijo que la col rizada es solo para batidos y ensaladas? ¡Nosotros no!

Puré de papas con col rizada 



Este material fue financiado por el Programa de asistencia nutricional suplementaria de USDA: SNAP.
(Spanish)

Intente cambiar las papas por batatas o chirivías para darle un giro.

Puré de papas con col rizada 
8 porciones ▪ Porción: ¾ de taza

Ingredientes:
	 1 	cucharada de aceite vegetal
	 6 	 tazas de papas en cubos 
		�  (de aproximadamente  

¼ de pulgada)
	 6 	� tazas de col rizada en cubos 

(piezas de 1 pulgada)
	 3 	cucharadas de cebollines picados 
	 ¼ 	cucharadita de hojuelas de chile 
		  rojo picado
		  Sal y pimienta a gusto

Instrucciones:
1.	 Calentar el aceite en una sartén 

grande a fuego medio.  
2.	 Agregar las papas y cocinar durante 

5 minutos.
3.	 Agregar el arroz y cocinar durante 

5 minutos más.
4.	 Agregar 1 taza de agua, cubrir y 

cocinar durante 5 minutos más.
5.	 Pisar las papas y la col rizada con un 

tenedor hasta que queden suaves. 
6.	 Agregar los cebollines, las hojuelas 

de chile rojo y sal y pimienta a gusto.
7.	 ¡Servir caliente y disfrutar!
8.	 Refrigerar las sobras.


