
 
 

 
 
Ingredientes: 
1 cucharadita de aceite de oliva extra virgen 
1 taza de cebolla picada 
1 diente de ajo grande, picado 
1 cucharada de jengibre fresco, finamente picado 
1 taza de tomate maduro picado  
2/3 taza de agua 
1 cucharada de miel 
1/2 cucharada de comino molido   
1 cucharada de cilantro molido 
1/8 cucharadita de pimienta de cayena (opcional) 
tazas cocidas, bajas en sodio, garbanzos, escurridas 
1/4 taza de dátiles picados o 2 cucharadas de azúcar moreno 
1 cucharada de jugo de limón 
 
 
 
 
 
 
 

Instrucciones: 
1. Calentar el aceite en un sartén mediano. 
2. Combine la cebolla, el ajo, el jengibre y el tomate; 

saltear a fuego medio hasta que el tomate y la 
cebolla se ablanden y todo el líquido se haya 
cocinado, unos 5-8 minutos. 

3. Añadir condimentos. Cocine brevemente para 
mezclar sabores. Agregue frijoles, agua, miel y 
dátiles o azúcar moreno. 

4. Llevar a ebullición, cubrir, reducir el fuego y 
hervir a fuego lento 10-15 minutos. 

5. Agregue el jugo de limón. 
6. Transfiera al tazón para servir y decore con 

rodajas de lima y cilantro, si lo desea. 
7. Hace 6 porciones. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
Porciones: 6 

 
 
 
 
 

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. 

Garbanzos del Suroeste 

mailto:livingwhole@llu.edu

	Instrucciones:

