
 
 

 Ensalada de Frijoles Negros de Quinua 
 
Ingredientes: 
1/3 taza de quinua, seca  
1 taza de agua 
4 cucharaditas de zumo de lima fresca 
1/4 cucharadita de comino 
1/4 cucharadita de cilantro 
1 cucharada de cilantro,  
2 cucharadas picadas de cebolletas, picadas 
1 1/2 taza de frijoles negros cocidos,  
escurrir y enjuagar 
1 taza de tomates en dados 
1 taza de pimiento rojo, dados  
2 cucharaditas de pimienta verde de Chile 
1/8 cucharadita de pimienta molida 
1/8 cucharadita de sal 
 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Enjuague la quinua. Hervir el agua y añadir la 

quinua, cubrir y cocer a fuego lento 10-15 
minutos hasta que toda el agua sea ab- 
absorbida. Dejar enfiar por 15 minutos. 

2. Combine zumo de lima, comino, cilantro, cilantro 
y cebolletas. 

3. Remover en tomates, pimientos y chiles. Añadir 
quinua enfriada, sal y pimienta molida. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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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