
 
 

 
 
Ingredientes: 
1 cucharada de aceite de oliva  
1 taza de quinua seca 
2 tazas de caldo de verduras bajo en sodio  
2 cucharadas. dientes de ajo, picados 
2 cucharadas de perejil, picado 
1/2 cucharada de tomillo, picado 
1/4 cucharadita de sal 
1 cebolla amarilla pequeña, finamente picada  
1 cucharadita de jugo de limón 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*VEGANO 

 
Indicaciones: 

1. Calentar el aceite de oliva en cacerola a fuego 
medio. Agregue la quinua y tostar, revolviendo 
ocasionalmente, hasta que esté ligeramente 
dorada, aproximadamente 5 minutos. 

2. Agregue el caldo de verduras y lleve a ebullición. 
Vuelva a hervir a fuego lento, cubra y cocine 
durante 15 minutos o hasta que la quinua esté 
tierna. 

3. En un tazón, mezcle la quinua junto con el ajo, el 
perejil, el tomillo, la sal y la cebolla. Espolvorear 
con jugo de limón, y servir. 

 
 
 
 

Para obtener 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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