COL CHINA W,
Esta verdura de hoja, tipica de la 1 1 n’ e/
cocina asiatica, tiene un sabor suave ?Vi y
y se puede utilizar en muchos platos Sp ooniuis Y,

diferentes. Pertenece a la misma afood rescue /7
familia de vegetales que el repollo ’

MEJORES S ‘ \‘ CENAMIENTO
METODOS DE N \

PREPARACION ojas que estén mas blandas

eden usar en sopas o caldos.
vuélvala en una servilleta de

@

o EN ESTOFADO

« HERVIDA Pel y guardela en la bandeja de
» CRUDA feitas y verduras del refrigerador
* SALTEADA \_ para conservar su frescura.

A—

INFORMACION NUTRICIONAL CoNnsEJos
» Buena fuente de vitaminas « Tanto las hojas como los tallos son
A, Cy de calcio. comestibles y se pueden cocinar, pero

se deben cortar y lavar por seqarado para
asegurarnos de eliminar toda la suciedad.
Ademés, pueden tener tiempos de coccion
diferentes dependiendo del tamafio del tallo.

« Para conservar la frescura 6ptima, no lave
la col china hasta el momento de usarla.



SOPA DE JENGIBRE Y COL CHINA CON FIDEOS
¢ 1 cucharada de aceite de oliva

1/2 ramillete de cebolleta ?V I Nn
2 dientes de ajo picados f
2 cucharadas de jengibre picado SPOOD u S y
2 tazas de caldo de verdura afoodrescue [/

2 tazas de agua '@{/

1 planta de col china
iento rojo para dar sabor

4 0z de fideos para sop
udon, ramen, etc.)
e Opcional: sal, se

EN UNA OLLA GRAND MEDIO-BAJO. CORTE LOS
EXTREMOS DE LAS CE} DE CLARO. GUARDE LOS EXTREMOS
DE COLOR VERDE OSCUR 'AS EN LA OLLA JUNTO CON

EL AJO Y EL JENGIBR
EL AJO Y EL JENGIBR
HIERVA, LUEGO REDUZCA
FUEGO LENTO, CORTE Y RE \
TALLOS Y LUEGO CORTELOS EN TIRAS DELGADAS. ENROLLE TOD 'AS Y CORTELAS
TAMBIEN EN TIRAS. AGREGUE LOS TALLOS AL CALDO Y COCINE DURA . 0S O HASTA QUE LOS
TALLOS EMPIECEN A ABLANDARSE. AGREGUE LUEGO LAS HOJAS Y COCINE DURANTE 5 MINUTOS MAS.
POR ULTIMO, ANADA LOS FIDEOS TIPO RAMEN Y REMUEVA. HIERVA LA SOPA A FUEGO LENTO HASTA
QUE LOS FIDEOS Y LA COL CHINA ESTEN TIERNOS, ENTRE 4 Y 6 MINUTOS. PRUEBE Y ANADA SAL (Y LOS
DEMAS CONDIMENTOS OPCIONALES) SI FUERA NECESARIO. AGREGUE LAS CEBOLLETAS POR ENCIMA
ANTES DE SERVIR.

DE VEZ EN CUANDO HASTA QUE
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