
 
 

Chili Vegetal Cinco Estrellas 
Ingredientes: 
1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen 
1 cucharadita de comino molido 
1 cebolla, picada 
1 lata (28 oz) de tomates cortados en cubitos sin sal  
1 pimiento verde, picado 
1 lata (15 oz) salsa de tomate sin sal  
2 dientes de ajo, picado 
2 tazas de agua 
1 cucharada de orégano seco 
1/3 taza de bulgur 
2 cucharaditas de chile en polvo 
2 latas (15 oz cada una) de frijoles sin alar  
(enjuagados y escurridos) 
2 cebollas grandes, picadas  
1 caldo de apio, picadas  
1 zanahoria, picadas 
1 diente de ajo, picado 
3 1/2 tazas de guisantes congelados 
3 3/4 taza de caldo vegetal, bajo en sodio  
1 taza de albahaca, fresca y toscamente desgarrada 
 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Aceite caliente en horno holandés a fuego medio. Agregue 

la cebolla y el pimiento y cocine, revolviendo 
ocasionalmente, 5 minutos o hasta que se ablande. 

2. Agregue ajo, chile, orégano, chile en polvo y comino. 
Cocine 2 minutos. 

3. Agregue los tomates (con jugo), la salsa de tomate y 
elagua. 

4. Aumentar el fuego a medio-alto y cocinar, revolviendo 
ocasionalmente, 5 minutos. Agregue el bulgur y los frijoles. 

5. Reduzca el fuego a medio y cocine 15 minutos, o hasta que 
espese. 

 
 
 
 
 
 
 
 

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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