
 
 

 
Ingredientes: 
2 naranjas 
2 cucharadita de aceite de canola  
2 dientes de ajo 
2 cucharadas de jengibre fresco picado  
1 taza de bulgur 
2 cucharadita de azúcar moreno 
1/4 cucharadita de sal 
2/3 taza de cebolletas picadas 
1/3 taza de almendras en rodajas 
1 cucharada de salsa de soja reducida en sodio 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Indicaciones: 

*VEGANO 

1. Ralladura 1 naranja; reserva la ralladura. Jugo de ambas 
naranjas. Si es necesario, agregue suficiente agua al jugo 
para medir 1 1/2 tazas en total. 

2. Calentar el aceite en una cacerola grande y pesada a 
fuego medio-alto. Agregue el ajo y el jengibre; cocinar, 
remover, hasta que esté fragante, durante 30 segundos. 

3. Agregue el bulgur y revuelva para cubrir. Agregue el jugo 
de naranja, el azúcar moreno y la sal; lleve a fuego lento. 
Reduzca el fuego para mantener un hervir suavemente, 
cubra y cocine hasta que el bulgur esté tierno y la mayor 
parte del líquido se haya absorbido, 15-25 minutos. 

4. Mientras tanto, tueste las almendras en una pequeña 
sartén seca a fuego medio-bajo, revolviendo con 
frecuencia, hasta que estén ligeras    y fragantes, 2-3  
minutos. 

5. Agregue cebolletas, salsa de soja y la ralladura de naranja 
reservada al bulgur; mezclar suavemente y pelusa con un 
tenedor. Servir espolvoreado con las almendras. 

 
 
 
 

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. 
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