
 
 

 Arroz Integral 
Ingredientes: 
2 1/2 tazas de caldo de verduras bajo en sodio  
1 1/4 taza de arroz integral 
1/4 cucharadita de pimienta negra 
1/2 cucharadita de aceite de oliva extra virgen 
2 1/2 dientes de ajo, picados 
5 cucharadas de cebolla verde, picada 
1/4 cucharadita de sal 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
*VEGANO 

1. Hervir 2 1/2 tazas de caldo de verduras bajo en sodio en 

una olla. 

2. Agregue 1 taza de arroz integral. Cubra la sartén y cocine 

a fuego lento durante 40 minutos, revolviendo 

ocasionalmente asegurándose de que el arroz no se 

pegue. 

3. Si el caldo de verduras se evapora antes de que el arroz 

esté tierno, agregue más agua, 1/2 taza a la vez. Revise 

cada 5 minutos después de 40 minutos hasta que el arroz 

esté masticado pero no blando. 

 

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

electrónico livingwhole@llu.edu. 

mailto:livingwhole@llu.edu

	Indicaciones:

