
 

Ingredientes: 
 
6 cebollas Vidalia grandes 
1 taza de champiñones picados 
3 dientes de ajo picados 
1 manzana mediana, pelada, sin corazón y picada 
2 cucharadas. perejil fresco, picado 
2 cucharadas. mejorana fresca, picada 
1 cucharadita jugo de limon 
¼ de cucharada pimenton 
¼ de cucharadita sal 
⅛ cucharada. pimienta 
1 taza de arroz salvaje 
16 onzas de caldo de verduras 

Cebollas Rellenas De Arroz Salvaje Salado 

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

Direcciones: 
 
1. Precaliente el horno a 400 grados. 
2. Cortar ¼ de pulgada de ambos extremos de la cebolla y pelar quitar 
las capas secas. 
3. Hornee las cebollas, con la raíz hacia abajo en una fuente para hor-
near 30-45 minutos o hasta que estén doradas. 
4. Deje enfriar y ahueque cada cebolla desde la parte superior, 
dejando una cáscara de ½ pulgada (la mayoría de las capas externas 
son 2-4). 
5. Pica 1 taza de cebolla reservada y saltea con champiñones en una 
sartén medianamente caliente durante 3 minutos. 
6. Agregue el ajo, la manzana y saltee durante 3 minutos. 
7. Agregue perejil, mejorana, jugo de limón, pimentón, sal y pimienta, 
combine la mezcla salteada con el arroz cocido. 
8. Llene cada cebolla con la mezcla de arroz. Verter suficiente caldo 
para cubrir el fondo de las cebollas (aproximadamente ½ pulgada). 
Hornee por 20 minutos, rociando las cebollas rellenas con caldo de vez 
en cuando. 


