
Ingredientes: 
Porciones: 8 
 
2 cabezas de coliflor 
2 cucharadas de aceite de aguacate 
1 cucharadita de sal, kosher 
2 cucharaditas de cúrcuma, fresca, rallada (o 
½ cucharadita en polvo) 
2 cucharaditas de jengibre fresco rallado 
1 cucharadita de cilantro molido 
1 cucharadita de comino, molido 
2 dientes de ajo picados 
Una pizca de chile cayena en polvo 
2 cucharaditas de azúcar morena (u otro 
edulcorante seco) 
2 cucharadas de hojas de perejil, planas, sin 
tallos 
2 cucharadas de hojas de menta picadas 
1 lima  

Filetes de Coliflor a la Parrilla con Condimento de Cúrcuma 

Instrucciones: 
1. Retire las hojas de una cabeza de coliflor y córtela en rodajas 
gruesas de ¾  pulgadas. Seleccione las 4 mejores rodajas del centro 
de la cabeza y reserve las puntas y suelte piezas para otro uso. 
2. Unte cada "filete" con aceite por ambos lados y colóquelo en una 
bandeja para hornear engrasada 
3. Combine todas las especias excepto el perejil y la menta en un 
molinillo de especias (café molinillo) o mortero y maja y procese has-
ta que esté bien combinado y pulverizado 
4. Frote la mezcla de especias en los "bistecs" hasta que estén com-
pletamente cubiertos. 
5. Deje reposar los "bistecs" 30 minutos 
6. Ase a fuego alto durante 7 minutos, luego voltee los "filetes" y con-
tinúe cocinando otros 7-9 minutos hasta que estén dorados y tiernos. 
Monitorear la cocción para evitar quemaduras y ajuste la sartén se-
gún sea necesario. 
7. Decore con las hierbas frescas y sazone con un chorrito de jugo 
de limón. 
 
* Sugerencia de presentación: Sirva los filetes enteros sobre un 
grano sabroso como arroz, bulger, cuscús, quinua, etc. También se 
puede saltear con un chorrito fino de yogur o salsa picante para ma-
yor hidratación y atractivo visual. 
* El método de cocción se puede modificar para asar a la parrilla, do-
rar en sartén o asar con resultados igualmente excelentes 

Para mas información comuníquese con el departamento de Living Whole Wellness Program  (909) 651-4007  
livingwhole@llu.edu. 


