
Receta de Chicharros Crujientes 🌱  
Ingredientes:

• 1 ½ tazas de chicharros frescos (o congelados, descongelados)

• 1-2 cucharadas de aceite de oliva 🫒

• Sal y pimienta al gusto 🧂

• Opcional: ajo en polvo, pimentón, hojuelas de chile u otros condimentos 🌶

Instrucciones:

✅  Preparar los Guisantes: Si usas guisantes frescos, enjuágalos y sécalos con una toalla de 
papel para eliminar el exceso de humedad.

✅  Sazonar: Mezcla los guisantes con el aceite de oliva, sal y pimienta en un tazón. Agrega 
cualquier condimento opcional que te guste (ajo en polvo, pimentón, etc.).

✅  Hornear: Precalienta el horno a 200°C (400°F). Coloca los guisantes en una sola capa sobre 
una bandeja para hornear con papel pergamino.

✅  Asar: Hornea durante 20-25 minutos, agitando la bandeja a la mitad del tiempo para una 
cocción uniforme. Vigila los guisantes cerca del final para evitar que se quemen.

✅  Enfriar: Deja que los guisantes se enfríen unos minutos antes de servir. Continuarán 
poniéndose crujientes mientras se enfrían.

Desglose Nutricional (por porción, basado en 4 porciones):

• Calorías: 70 kcal

• Proteínas: 4g

• Carbohidratos: 10g

• Grasas: 3g (principalmente grasas saludables del aceite de oliva)

• Fibra: 3g

• Azúcares: 3g (azúcares naturales de los guisantes) 
 
©TheFrugalChef2025




