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COL RIZADA CON LIMON Y
ALMENDRAS TOSTADAS

EQUIPO NECESSARIO tabla de cortar, cuchillo, sartén pequefia, sartén

grande, cuchara

PROCIONES 2

COSTO ESTIMADO $2.44

INGREDIENTES

2 cucharadas de
almendras en rodajas,
crudas y sin sal

1 cucharadita de aceite
de oliva virgen extra

1 manojo de col rizada
rizada, despalillada y
picada en bruto

1 pizca de sal

2 dientes de ajo,
picados

1 cucharada de jugo de
limén fresco

1/2 cucharada de
aminodcidos de coco (o
salsa de soja reducida
en sodio)
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COSTO POR RACION $1.22

PREPARACION

e En una sartén pequefia, tostar
almendras secas a fuego
lento durante 2-3 minutos.
Agitar continuamente la
sartén hasta que las
almendras se vuelvan
aromdticas y no se quemen.
Retirar del fuego y reservar.

e En una sartén grande,
caliente el aceite a fuego
medio. Agregue la col rizada
y cocine durante 30 segundos.

e Afiadir sal, ajo, jugo de limédn,
aminodcidos de coco y mezcle
para cubrir. Continte
mezclando hasta que la col
rizada se marchite,
aproximadamente 2 minutos.
Pruebe la col rizada y ajuste
los sabores con una pizca de
sal, jugo de limén o
aminodcidos de coco.

e Retire la mezcla de col rizada

del fuego. Servir en un bol y
decorar con almendras
tostadas. jDisfrutar!
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INFORMACION
NUTRICIONAL

Lemony Kale with Toasted Almonds

Nutrition Facts

Serving Size: 1 Senving

Amount Per Serving % Daily Value®

Calories 188.9 kcal 9 %

Total Fat 81g 13 %
Saturated Fat 08g 4 %
Trans Fat O0g

Cholesterol 0mg 0 %

Sodium 263.8 mg 11 %

Total Carbohydrate 24149 8 %
Dietary Fiber 6.5g 26 %
Sugars 6.69g

Protein 115¢g 23 %

Vitamin A 763 % » Vitamin C 461 %

Calcium 37 % = Iron 20 %

* Percent Daily Values are based on a 2 000 calone diet. Your
daily values may be higher or lower depending on your calorie
needs

BENEFICIOS PARA LA
SALUD

Almendras- alto en grasas
insaturadas que pueden ayudar
a los niveles de colesterol al
reducir el LDL y aumentar el
HDL. Las almendras también son
una gran fuente de fibra para
ayudarlo a sentirse lleno por
mdés tiempo y controlar los

niveles de azucar en la sangre.

Referencias:

Receta proporcionada por Reanetta Perkins

Receta traducida por Maya Lechowick
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COL RIZADA CON LIMON Y
ALMENDRAS TOSTADAS

BENEFICIOS PARA LA
SALUD

Col rizada - incluye los
nutrientes potasio y fibra. Se ha
demostrado que ambos reducen
la presién arterial y los niveles

de colesterol, lo que lleva a una

mejor salud cardiovascular.

7750 Montpelier Rd.

Laurel, MD 20723

410-888-9048 | outreachemuih.edu
www.muih.edu



