
 
 

 
Ingredientes: 
3-4 dientes de ajo, picado  
1 tallo de apio, picado 
1 manojo de col rizada o col rizada 
1/4 taza de agua o caldo de verduras bajo en sodio  
1/8 cucharadita de sal 
 
 
 
 
 
 

Porciones: 4 
 
 
 
 
 

Instrucciones: 
1. Lave las verduras y corte los tallos inferiores. 

Capa de 3 a 4 hojas una encima de la otra, 
cortadas por la mitad 
longitudinalmente; luego corte transversalmente 
en tiras de aproximadamente 1 pulgada. 

2. Vierta agua o caldo en una cacerola grande. 
3. Coloque aproximadamente 1/3 de las hojas 

cortadas en la sartén, espolvoree con 
aproximadamente 1/3 del apio y el ajo y repita 
las capas hasta que se usen todas las hojas.   

4. Cubra y lleve a ebullición y cuando vea que el 
vapor se eleva de la sartén, saque la tapa durante 
unos segundos y luego reemplácela. (Esto libera 
la volatilidad productos químicos para que los 
verdes sean menos pequeños).   

5. Reduzca el fuego y cocine a fuego lento unos 
10 minutos o hasta que esté tierno. 

 
 
 
 
 
 

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

electrónico livingwhole@llu.edu. 

Verduras de Ajo 
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