
 
 

 

Ingredientes: 
2 cucharadas de aceite de oliva 
1 cebolla, finamente picada 
1/2 cucharadita de sal 
1/3 taza de almendras en rodajas 
1/3 taza de mitades de pistacho 
1/3 taza de nueces, picadas  
3 dientes de ajo, picados  
1 cucharadita de cilantro molido 
1/2 cucharadita de comino molido 
1/2 cucharadita de pimienta negra molida  
1 taza de arroz integral de grano largo 
1 taza de vino blanco, sin alcohol 
1 1/2 taza de caldo de verduras bajo en sodio 
 
 
 
 
 
 
 

*VEGANO 

Indicaciones: 
1. En un sartén grande con una tapa hermética, cocine el 

aceite de oliva, la cebolla y 1/2 cucharadita de sal a fuego 
medio hasta que la cebolla esté suave, aproximadamente 3 
minutos. 

2. Aumente el fuego a alto y agregue almendras, pistachos y 
nueces. Cocine, revolviendo hasta que las nueces 
comiencen a tostar. Reducir el fuego si las cebollas 
comienzan a quemarse.;   

3. Añadir el ajo y cocinar hasta que quede fragante, unos 30 
segundos. 

4. Añadir cilantro, comino y pimienta. Cocine, revolviendo 
hasta que esté fragante, unos 30 segundos. Agregue el 
arroz y revuelva para combinar. 

5. Agregue el vino sin alcohol y cocine, revolviendo hasta que 
se absorba, aproximadamente 2 minutos. Añadir el caldo y 
llevar a ebullición. Cubra, reduzca el fuego a bajo y cocine 
sin hasta que el arroz esté tierno al bocado, 
aproximadamente 50 minutos. Fluff con tenedor. 

 
 
 

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. 

Arroz Integral con Nueces 
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