
KOHLRABI

PREPARACIÓN
Remove leaves (they are edible). Peel tough skin before slicing or grating.

CHAYOTE Y CEBOLLA SALTEADOS
Saltee el chayote en rodajas con cebolla, ajo, aceite, sal y pimienta.

HUEVOS REVUELTOS CON CHAYOTE
Cocine el chayote rallado con cebolla, revuélvalo con huevo y sazone al gusto.

ENSALADA DE CHAYOTE
Ralle el chayote, mézclelo con vinagre, aceite, sal y una pizca de azúcar.

SOFRITO DE CHAYOTE Y FRIJOLES
Saltee el chayote cortado en cubitos con frijoles negros, ajo y comino.

CHAYOTE MACHACADO
Hierva el chayote hasta que esté suave, macháquelo con mantequilla, sal y un poco de leche.

CHAYOTE EN CALDO DE TOMATE
Cocine a fuego lento el chayote picado con tomates, ajo y caldo.

QUESADILLA DE CHAYOTE
Saltee rebanas de chayote, agrégueles queso y áselas a la parrilla sobre una tortilla.

PREPARATION



PREPARACIÓN
Retire las hojas (son comestibles). Pele la cáscara dura antes de cortarla o rallarla.

PALITOS DE COLINABO CRUDO CON SALSA
Corte en palitos y sirva con hummus (puré de garbanzo) o aderezo.

ENSALADA DE COLINABO 
Ralle el colinabo y combínelo con vinagre, sal y zanahoria rallada.

COLINABO Y AJO SALTEADOS 
Saltee el colinabo en rodajas con aceite, ajo y sal.

COLINABO Y PAPAS MACHACADOS 
Hierva el colinabo con papas, macháquelos con mantequilla y sal.

SALTEADO DE COLINABO 
Saltee con cebolla, salsa de soya y pimiento morrón.

ENSALADA DE COLINABO Y FRIJOLES NEGROS 
Mezcle el colinabo cortado en cubitos con frijoles negros y 

jugo de limón.

CHIPS DE COLINABO 
Corte en rodajas finas, mezcle con aceite y hornee a 375°F, hasta 

que esté crujiente.

COLINABO


