
 
 

Vegetales de esta semana: 
Tomates, tomates cherry, pimientos, ajo, pepino, cebolla, col rizada y calabacín 

 
Receta de la semana: 

Verduras asadas 
 
Ingredientes 
 

●​ 1 o 2 tomates 
●​ 1 o 2 pimientos 
●​ 1 cabeza de ajo o media 
●​ 1 cebolla o media 
●​ Un manojo de col rizada (kale) 
●​ ¼ de taza de aceite de oliva 
●​ Sal y pimienta 
●​ Opcional: 

○​ Otros condimentos, como pimentón, o hierbas como orégano o albahaca. 
○​ Añada otras verduras de textura firme o con algo de almidón que tenga a mano, 

como papas, zanahorias, calabacín, hongos o brócoli. 
 
Instrucciones 

1.​ Lave los tomates, el pimiento y la col rizada. 
2.​ Pele la cebolla y el ajo. 
3.​ Trocee las verduras. 
4.​ Coloquelas en una bandeja apta para horno. 
5.​ Añada sal y pimienta. 
6.​ Rocíe todo con aceite de oliva. 
7.​ Hornee a 200 °C (400 °F) durante 30 minutos, hasta que estén doradas y bien cocidas. 

 
Puede servir las verduras asadas con pasta, arroz o sobre una rebanada de pan, y espolvorear 
queso rallado por encima. Puede también licuarlas y hacer una salsa.¡Buen provecho! 

 


