
 
 

 

Ingredientes: 
1 taza de quinua 
2 cucharadas de estragón fresco picado 
2 tazas de caldo de verduras, bajo contenido  
de sodio  
1 1/2 cucharada de sal 
10 onzas congeladas, edamame  
descascarado, descongelado 
1/2 taza de pimientos rojos asados escurridos  
y en jarras en dados 
1 cucharada de ralladura de limón rallado  
2 cucharadas de jugo de limón 
2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen 
1/4 taza de nueces picadas 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Tostar la quinua en una sartén seca a fuego 

medio, removiendo a menudo, hasta que se 
vuelve aromática y be- gins para crujir, unos 5 
minutos. Transferir a un tamiz fino y enjuagar 
bien. 

2. Mientras tanto, llevar el caldo a ebullición en una 
cacerola mediana a fuego alto. Añadir quinoa y 
volver a hervir. Cubrir, reducir el calor a fuego 
lento y cocinar suavemente durante 8 minutos. 

3. Retire la tapa y, sin molestar la quinoa, agregue 
edamame. Cubrir y seguir cocinando hasta que 
el edam me y la quinua estén tiernos, 7-8 
minutos más. Drene el agua restante, si es 
necesario. 

4. Batir ralladura de limón y jugo, aceite, estragón 
y sal en búho grande. Añadir mezcla de 
pimientos y quinua. Combinar. Espolvorear con 
nueces. 

 
 

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo 

electrónico livingwhole@llu.edu. 
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