
Ingredientes: 
 
15 oz. frijoles negros cocidos 
½ taza de cilantro picado 
2 cucharadas. jugo de limón fresco 
½ cucharada. Jengibre molido 
1 cebolla amarilla pequeña 
1 cucharada. aceite de oliva virgen extra 
2 tomates frescos, cortados en cubitos 
2 tazas de arroz integral 
2 ½ taza de caldo de verduras bajo en sodio 
1 cucharada. ajo picado 
1 cucharadita pimienta negra 
¼ de cucharadita sal 

Arroz con Cilantro y Lima y Frijoles 

Direcciones: 
 
1. Remoje el arroz integral en agua durante 1 hora para que se 
ablande. Escurra el agua y reserve. 
2. Sofreír la cebolla en una sartén con aceite hasta que esté 
ligeramente translúcido o ligeramente dorado, agregue ajo y 
saltee por un minuto adicional. 
3. Agregue arroz integral, caldo de verduras bajo en sodio, 
cilantro, jengibre, tomates cortados en cubitos, sal y pimienta. 
4. Llevar a ebullición, tapar y cocinar a fuego lento durante 20 
a 30 minutos. 
5. Una vez que el arroz esté cocido, esponje con un tenedor y 
cubra con frijoles negros, y el resto del jugo de limón y servir 
con un ramita de cilantro. 

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


