
TORTILLA DE COL Y JUDIAS VERDES 
 

INGREDIENTES: (PARA 4 
PERSONAS ) 
 
300 GM. TOCINO IBÉRIC0 BLANCO 
TROCEADO. 
 
300 GM. COL. 
 
150 GM. JUDIAS VERDES. 
 
200 GM. PATATAS. 
 
75 GM. HARINA (Baja en proteínas) 
 
150 ML. SUCEDÁNEO DE LECHE. 
 
1⁄2 PIMIENTO ROJO PICADO. 
 
1 CEBOLLA PICADA. 
 
1 DIENTE DE AJO PICADO. 
 
4 CUCHARADAS DE ACEITE OLIVA. 
 
– SAL Y COLORANTE ALIMENTARIO 

 

RECETA: 
 
LAVAR LA COL Y ESCURRIRLA, DESPUNTAR LAS JUDIAS Y RETIRAR LAS HEBRAS Y LAVARLAS. 
TROCEAR AMBAS; PELAR LAS PATATAS, LAVARLAS Y CORTAR A TROZOS. 
 
HERVIR LAS VERDURAS EN AGUA CON SAL 20 MIN. APROX. ESCURRIRLAS MUY BIEN Y 
APLASTARLAS LIGERAMENTE. SOFREIR EL TOCINO, CON EL AJO Y LA CEBOLLA, Y EL 
PIMIENTO, AÑADIR LAS VERDURAS Y SALTEAR 2 MIN. APROX. 
 
BATIR LA HARINA CON EL SUCEDÁNEO DE LECHE, AÑADIR EL COLORANTE, Y SAL AL GUSTO. 
 
MEZCLAR EL SOFRITO CON EL BATIDO, Y FREIR EN SARTEN ANTIADHERENTE CON ACEITE, 
DANDO LA VUELTA HASTA QUE QUEDE BIEN CUAJADA. 
 
SE PUEDE HACER ENTERA O INDIVIDUALES. 
 

 


