
VERSÁTIL Y SABROSA
Descubre tu favorita

Nutr it ivo  •  De l ic ioso •  W
i scons in



¡Col rizada en casa!  
Frituras de col rizada
Hornee la col rizada para preparar las frituras. Los niños pueden ayudar a 
partir la col rizada en trozos pequeños. Mezcle con aceite de oliva y una 
pizca de sal. Coloque los trozos de col rizada en una bandeja de horno. 
Cocine en el horno a 375 grados Fahrenheit hasta que estén crujientes,  
de 10 a 15 minutos. 

¡Niños en la cocina!
Los niños pueden usar sus manos limpias para frotar la col rizada cruda 
picada antes de agregarla a una ensalada. A esto se llama “masajear”  
la col rizada. Ayuda a suavizar las hojas antes de agregar el aderezo y  
el resto de los ingredientes. 

A los niños les encanta explorar los alimentos usando sus cinco sentidos.  
¡Es una magnífica manera de animar a los niños a probar nuevos alimentos!

Preparen juntos comidas y recuerdos.  
Es una lección que los niños usarán toda la vida.  

Si desea más información,  
visite FoodWIse en  

go.wisc.edu/foodwise 

Facebook  
@foodwiseUWEX 

Siga y comparta usando 
#WIHarvestoftheMonth
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