
Serie de Verduras Frescas
Programa de Extensión Educativa Vine & Fig

Productos de esta semana:
Radical Roots: Bok Choy, espinacas, mezcla para ensalada, cilantro y col rizada

St. Isidore Homestead & Permaculture: Bok choy y col rizada

Recipe of theWeek#1:
Sopa de Bok Choy

Ingredients:
● 1 cabeza de bok choy (1½ libras)
● 1 cucharadita de aceite
● ajo picado
● tus vegetales favoritos
● 2 tazas de caldo de verduras
● 2 tazas de agua
● fideos para sopa (opcional)
● sal y pimienta al gusto

Instructions:
1. Lavamuy bien el bok choy y sécalo.
2. Separa las hojas de los tallos y córtalos en rebanadas delgadas.
3. Calienta aceite en una olla. Luego agrega el ajo, jengibre y vegetales.
4. Agrega el caldo de verduras y el agua. Hazlos hervir y luego cocina a fuego lento

por 5minutos.
5. Agrega los tallos del bok choy y sigue cocinando por 5minutos.
6. Agrega las hojas y cocina por 5minutosmás.
7. Agrega los fideos a lamezcla y cocina hasta que estén listos. ¡Disfruta!



Recipe of theWeek#2:
Bok Choy Saltado

Ingredients:
● 1 cabeza de bok choy (1½ libras)
● 2 cucharadas de aceite
● 5 dientes de ajo cortados en pedazos grandes
● 3 cucharadas de agua
● 2 cucharaditas de azúcar
● Sal y pimienta al gusto

Instructions:
1. Lava el bok choymuy bien y sécalo.
2. Si el bok choy es grande, separa las hojas de los tallos. Si es pequeño, córtalo a la

mitad.
3. Caliente aceite en una sartén, agrega el ajo y cocínalo hasta dorarlo.
4. Agrega los tallos del bok choy a la sartén. Luego las hojas.
5. Cuando el bok choy esté suave, pero crujiente, agrega el azúcar, sal y pimienta.
6. Agrega el agua y deja que se evapore.
7. Colócalo en un plato y ¡Disfruta!


