
PLANTAINS



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.

PLÁTANO 
MACHO


