
 
 

 

Ingredientes: 
2 libras de judías verdes, recortadas  
2 cucharadas. aceite de oliva virgen extra  
3 cucharadas. ajo, picado 
1/2 cucharadita de sal 
1/8 cucharadita de pimiento recién molido  
1 cucharada. copos de chile rojo 
1 cucharada de jugo de limón 
1 cucharada de queso parmesano recién  
rallado 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*VEGANO 

   Indicaciones: 
1. Lleve a ebullición una olla grande de agua. Coloque un tazón 

grande de agua helada al lado de la estufa. Agregue las judías 
verdes al agua hirviendo y cocine hasta que estén tiernas y 
crujientes, aproximadamente 4 minutos. 

2. Transfiera los frijoles con una cuchara ranurada al agua helada 
para que se enfríen. Los frijoles deben volverse de color verde 
brillante. 

3. Coloque una toalla de cocina en una bandeja para hornear y use 
una cuchara ranurada para transferir los frijoles del agua helada; 
seque con otra toalla. 

4. Justo antes delservicio, caliente el aceite en un horno holandés 
grande o en una sartén grande a fuego medio. Agregue el ajo y 
cocine, revolviendo constantemente hasta que esté fragante, unos 
30 segundos. Añadir las judías verdes y remover. 

5. Agregue los copos de chile, la sal y la pimienta y cocine, 
revolviendo hasta que se caliente. Espolvorear con jugo de limón 
y queso parmesano.   

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o email 

livingwhole@llu.edu. 

Ajo Picante Judías Verdes 
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