
 

Ingredientes: 
 
1 jalapeño, cortado en cubitos 
½ taza de tomates frescos, picados 
1 zanahoria picada 
¼ taza de perejil picado 
¾ taza de cebolla morada picada 
1 pimiento verde picado 
1 cucharada. vinagre de sidra de 
manzana 
1 ½ cucharada. aceite de oliva virgen 
extra 
½ cucharadita sal 
½ cucharadita pimienta negra 
1 cucharadita chile en polvo 
½ cucharadita polvo de ajo 
2 cucharaditas comino 
1 cucharadita Jengibre molido 
3 dientes de ajo 
¾ taza de cebolla morada picada 

Chile Vegetal Asado 

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

Direcciones: 
 
1. Remoje los frijoles durante la noche en el caldo de verduras y agua. 
2. Escurra los frijoles, reserve 3 tazas del líquido de remojo. 
3. Acomode los primeros 8 ingredientes, chile poblano, jalapeño, tomates 
cherry, zanahoria, jitomate, perejil, rojo cebolla y pimiento verde, en una 
bandeja para hornear. 
4. Mezcle con el vinagre de sidra de manzana, el aceite de oliva, la sal, la 
pimienta, el chile en polvo y el ajo en polvo. 
5. Ase en el horno a 400 grados hasta que esté caramelizado. (unos 30 
minutos). 
6. Encienda el horno a fuego lento y deje que las verduras se mantengan 
calientes. 
7. En una olla grande, agregue la cebolla morada, el ajo, las espinacas 
tiernas, apio, pimiento rojo, maíz, aceite de oliva, chile chipotle en salsa 
de adobo, comino, jengibre y melaza. 
8. Lleve a fuego alto, luego reduzca a fuego lento. cocinar para unos 10 
minutos. 
9. A fuego lento, agregue las verduras asadas y remojadas frijoles. 11. 
Agregue 2 tazas del líquido de remojo. 
10. Agregue tomates asados al fuego, sal, chile en polvo, 1 chipotle en 
adobo, cayena, pasta de tomate, jugo de 1 lima y 1 hoja de laurel. 
11. Cocine a fuego lento hasta que esté caliente. 

1 taza de espinacas tiernas 
1 ¼ taza de apio, cortado en cubi-
tos 
¾ taza de pimientos rojos 
¼ de taza de maíz 
2 cucharadas. aceite de oliva virgen 
extra 
2 cucharadas. chipotle en adobo 
4 tazas de tomates enlatados, asa-
dos al fuego 
1 cucharadita sal 
1 cucharadita chile en polvo 
1 cucharada. chipotle en adobo 
⅛ cucharadita polvo de cayena 
⅓ taza de pasta de tomate 
3 cucharadas jugo de lima 
1 libra de frijoles rojos 
1/2 libra de frijoles pintos 
13 tazas de agua 
8 tazas de caldo de verduras bajo 
en sodio 


