
 
 

 
 
Ingredientes: 
 
1 taza de quinua, enjuagada en un colador durante 3 minutos  
2 tazas de agua 
1 taza de guisantes congelados (los guisantes congelados no  
necesitan ser cocinados)  
3 tazas de verduras picadas, crudas   
1/2 taza cebolla roja picada 1 pinta de tomates cherry 
1/2 taza en rodajas de oliv es negro(opcional)  
2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
2 cucharadas de jugo de limón 
1 diente de ajo triturado 
3 cucharadas de eneldo fresco, picado 
3 cucharadas de perejil fresco, picado 

 
Sirve 12 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Enjuague bien la quinua (la quinua sabe amarga si no está bien 

enjuagado). 
2. Llevar 2 tazas de agua o caldo a ebullición. 
3. Añadir la quinua enjuague y volver a hervir. Cocer a fuego 

lento cubierto durante unos 15 minutos hasta que el líquido se 
absorba bien. 

4. Transferir a bol grande y colocar en refrigerator para enfriar. 
Mientras tanto, las verduras al vapor hasta  que estén 
crujientes y tiernas. 

5. Mezcle el aceite, el vinagre o el jugo de limón, el ajo, el 
eneldo y el perejil en un  tazón pequeño. 

6. Añadir las verduras a la quinua y se lanche bien con la mezcla 
de aderezo. 

7. Enfriar antes de servir. 
 
 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole 
Employee Wellness Program al (909) 651-4007 o email 

livingwhole@llu.edu. 

Ensalada de Quinua y 
Verduras 
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