
 
 

 

Chips de Col Rizada al Horno 
 

  

 
Ingredientes: 
Sirve 8 
1 manojo grande de col rizada,  
tallos duros eliminados, hojas rotas  
en pedazos (aproximadamente 16 tazas) 
1 cucharada de aceite de oliva extra virgen 
1/8 cucharadita de sal 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Coloque las rejillas en el tercio superior y el centro del 

horno; precalentar a 400°F. 
2. Si la col rizada está mojada, seque muy a fondo con una 

toalla limpia; transferir a un tazón grande. 
3. Rocíe la col rizada con aceite y espolvoree con sal. Con las 

manos, masajee el aceite y la sal sobre las hojas de col 
rizada para cubrir uniformemente. 

4. Llene 2 horneados con bordes grandes con una capa de col 
rizada, asegurándose de que las hojas no se superpongan. 
(Si la col rizada no cabe, haga las papas fritas lotes.) 

5. Hornea hasta que la mayoría de las hojas estén crujientes, 
cambiando las sartenes de nuevo al frente y de arriba a 
abajo a mitad de camino, de 8 a 12 minutos en total. 

6. Comience a revisar después de 8 minutos para evitar 
quemaduras. 

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o email 

livingwhole@llu.edu. 
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