
 
 

 
Ingredientes: 
1 coliflor pequeña 
1/2 taza de caldo de verduras o agua   
1/4 cucharadita de ajo en polvo 
1/4 cucharadita de cebolla en polvo 
 
 
 
 
 
 
 
 

Porciones: 2 
 
 
 
 
 
 

Instrucciones: 
1. Lavar la coliflor y retirar los floretes. 

2. Coloca  los floretes  en un  procesador  de alimentos  y 
pulsa  hasta  obtener  una textura de arroz.   

3. Calienta  una  sartén antiadherente,  agrega el agua o  el caldo 
de verduras,  luego  agrega la coliflor  y  mezcla  bien. 
Coloque  una  tapa  y  cocine  durante  unos  5  minutos,  
revolviendo  de vez en  cuando  y  agregando  more  líquido  
según  sea necesario. 

4. Añade  otros condimentos  de  tu  preferencia  al  gusto. 
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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. 
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