
 
 

 

Guiso de Verduras del Caribe  

  

 
Ingredientes: 
1 cebolla, grande, picada 
1/2 cucharadita de sal 
1/2 cucharadita de tomillo, molido 
1/2 cucharadita. Pimienta de Jamaica, molida 
1 chile, verde, entero, semillas removidas y picadas 
1 batata, cortada en trozos medianos  
2 tazas de caldo de verduras bajo en sodio 
2 calabacines, pequeños, cortado en trozos de 1" 
1 1/2 tazas de tomates, enlatados, enteros, pelados,  
sin sal, picados gruesamente (jugo de reserva)  
4 tazas de col rizada, picada 
1 cucharada de jugo de limón,  
3 cucharadas de cilantro fresco 
 
 
 
 
 

   

 
Indicaciones: 
1. En la olla de sopa cubierta, saltee las cebollas y la 

sal en aceite durante unos 7 minutos, revolviendo 
ocasionalmente. 

2. Agregue el tomillo, la pimienta de Jamaica y el 
chile y continúe cocinando durante otros 1 -2 
minutos. 

3. Agregue las batatas y el caldo y cocine a fuego 
lento cubierto durante unos 5 minutos. 

4. Agregue el calabacín y los tomates con su jugo 
ycocine a fuego lento 10-15 minutos más, hasta que 
todos los    vegetales estén apenas tiernos. 

5. Agregue la col rizada y cocine otros 5-10 minutos. 
Agregue el jugo de limón y el cilantro. 

 

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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