
 
 

 
 

Ingredientes: 
6 onzas de quinua 
6 onzas de caldo vegetal bajo en sodio  
3 onzas de agua 
2 cada diente de ajo fresco, picado  
1 pimiento rojo, picado 
1/2 taza de cebolla vidalia, picada 
1/2 taza de pepino, pelado y picado  
1 tomate, picado 
1/4 taza de perejil, picado 
1/8 cucharadita de pimienta negra molida  
1 cucharadita de sal 
2 cucharadas de aceite de oliva extra virgen 
3 limas 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. En un sartén de salsa mediana llevar el 

caldo de verduras a ebullición. Añadir 
quinua. Reduzca el calor a bajo y cocine a 
fuego lento durante 15 minutos o hasta 
que esté tierno. Apartar.   

2. Picar finamente el ajo y la cebolla. Dados 
de pepino, pimiento, tomates. Picar  
perejil. 

3. Después de unos 10 minutos, pelusa 
quinoa con un tenedor, añadir todos los 
ingredientes y mezclar a com- bine. Enfriar 
en un refrigerador durante 
aproximadamente 1  hora. 

 
 
 
 
 
 
 

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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