
RELLENO DE KALE,  

CEBOLLA 

CARAMELIZADA Y 

MANZANA 

 
Sirve 8-10 

INGREDIENTES 
 1 libra de pan 100% grano entero  

 1/4 de taza de aceite de oliva extra virgen más 2 cucharadas 

 1 cebolla amarilla grande en rodajas finas 

 4 dientes de ajo picado 

 1 cucharadita de semillas de hinojo 

 1/4 de cucharadita de pimiento rojo triturado 

 2/3 de taza de nueces picadas, tostadas 

 2 manzanas medianas 

 10 onzas de kale (col rizada) picada (o 1 racimo, con tallo y picado) 

 2 1/2 tazas de caldo de verduras con bajo contenido de sodio 

 1 huevo 

 

INSTRUCCIONES 

 
1. Precaliente el horno a 400 grados. 

2. Corte el pan en cubos grandes.  Eche con ¼ de taza de aceite de oliva.  Sazone con sal y pimienta y 

luego esparza uniformemente en una bandeja grande para hornear.  Hornee 15 minutos hasta que estén 

dorados y tostados. 

3. Mientras tanto, caliente 2 cucharadas de aceite de oliva en una cacerola grande a fuego medio.  

Agregue la cebolla, el ajo, el hinojo, el pimiento rojo y una pizca de sal.  Cocine, moviendo seguido, 

hasta que quede muy tierno y ligeramente caramelizado, unos 10-15 minutos.  Agregue el kale (la col 

rizada), un par de cucharadas de agua y tape.  Reduzca el fuego a medio-bajo.  Revuelva de vez en 

cuando y agregue unas cucharadas de agua si empieza a verse seco.  Cocine hasta que esté muy tierno, 

unos 30 minutos.   

4. En un tazón grande, combine la kale (col rizada) y los cubos de pan.  Pique las manzanas y añadirlas a 

la mezcla junto con las nueces.  Sazonar con sal y pimienta.  Mover uniformemente en un plato grande 

para hornear.  Batir el huevo y el caldo de verduras juntos.  Vierta uniformemente sobre el aderezo.  

Cubra con papel de aluminio o una cubierta y hornee a 400 grados durante 30 minutos.  Retire la 

tapadera y hornee otros 25-30 minutos hasta que el pan este dorado y crujiente de la parte superior.  


