
2 tablespoons olive or
vegetable oil
1 cup of celery
1 cup of chopped onion
3 cups chopped cabbage
½ cup green chili pepper
½ teaspoon of salt
¼ teaspoon bell pepper
1 chopped tomato

Ingredients (5 portions)

C A B A G G E  S T I R - F R Y




Cabbage is a recommended food for
people who practice sports or people

who want to lose weight, since it is a low-
calorie food








W a s h  y o u r  h a n d s  w i t h  s o a p  a n d  w a t e r
I n  a  p r e v i o u s l y  h e a t e d  f r y i n g  p a n ,  a d d  o i l ,  a d d  t h e  o n i o n
a n d  f r y  f o r  3 - 5  m i n u t e s .
A d d  o n i o n  a n d  c e l e r y ,  a n d  c o o k  4 - 7  m i n u t e s  o r  u n t i l
s l i g h t l y  s o f t .
A d d  c a b b a g e ,  b e l l  p e p p e r ,  s a l t ,  a n d  p e p p e r .  C o o k  f o r  5 - 1 0
m i n u t e s ,  m o v i n g  f r e q u e n t l y  t o  s o f t e n  t h e  c a b b a g e .
A d d  t o m a t o  b e f o r e  s e r v i n g ( p u e d e  a g r e g a r  z a n a h o r a  e n
l u g a r  d e  t o m a t e ) .

P r e p a r a t i o n  ( 1 0 - 2 0  m i n u t e s )

1 .
2 .

3 .

4 .

5 .



2 cucharadas de aceite de oliva
o vegetal
1 taza de apio
1 taza de cebolla picada
3 tazas de repollo picado
½ taza de chile pimiento verde
½ cucharadita de salt
¼ cucharadita de pimiento
1 tomate picado

Ingredientes (5 porciones)

R E P O L L O  S A L T E A D O




El repollo es un alimento recomendado
para las personas que practican deporte
o personas que quieren bajar de peso, ya

que es un alimento bajo en calorías





L a v a r s e  l a s  m a n o s  c o n  a g u a  y  j a b o n .
E n  u n  s a r t e n  p r e v i a m e n t e  c a l e n t a d o  p o n e r  a c e i t e ,
a ñ a d i r  l a  c e b o l l a  y  s o f r e i r l a  d e  3 - 5  m i n u t o s .
A g r e g a r  l a  c e b o l l a  y  e l e  a p i o ,  c o c i n a r  o r  4 - 7  m i n u t o s
o  h a s t a  q u e  l i g e r a m e n t e  s u a v e s .
A g r e g a r  e l  r e p o l l o ,  c h i l e  p i m i e n t o ,  s a l  y  p i m i e n t a .
C o c i n a r  d e  5 - 1 0  m i n u t o s  m o v i e n d o l o  c o n  f r e c u e n c i a
p a r a  q u e  e l  r e p o l l o  s e  p o n g a  b l a n d o .
A g r e g a r  t o m a t e  a n t e s  d e  s e r v i r l o  ( p u e d e  a g r e g a r
z a n a h o r a  e n  l u g a r  d e  t o m a t e ) .

P r e p a r a c i ó n  ( 1 5 - 3 0  m i n u t o s )

1 .
2 .

3 .

4 .

5 .





