
 
 

 

Ingredientes: 
24 hojas de uva, spray de cocina antiadherente grande 
1 taza de cebolla, finamente picada 
1/2 taza de arroz de grano largo, crudo 
1/2 taza de cebollas verdes, picadas  
2 cucharadas. piñones 
1 taza de agua 
2 cucharadas de corrientes secas 
2 cucharadas de perejil, picado 
11/2 cucharadita de menta, picada, fresca  
11/2 cucharadita de eneldo, picada, fresca 
1/2 cucharadita de sal 
1/4 cucharadita de pimienta negra 
1/8 cucharadita de canela, molida 
1/2 taza de yogur, natural, sin grasa  
8 rodajas de limón 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 

1. Enjuague las hojas de uva con agua fría; drenar bien. 
2. Seque con toallas de papel. Quitar tallos; apartar 

hojas. 
3. Uso de sartén antiadherente grande a fuego medio. 

Cubra la sartén con spray. Agregue la cebolla picada 
y cocine hasta que esté tierna (aproximadamente 7 
minutos). 

4. Agregue el arroz, las cebollas verdes y las nueces; 
cocine 4 minutos, revolviendo con frecuencia. 

5. Agregue en agua y los siguientes 7 ingredientes a 
través de canela; hervir, cubrir y reducir el fuego. 

6. Cocine a fuego lento 15 minutos o hasta que el arroz 
esté tierno. Enfriar ligeramente. Cuchara 1 cucharada 
redondeada de mezcla de arroz sobre la hoja de uva, 
doblando gelatina a la moda. 

7. Hojas de uva al vapor, cubiertas. 10 minutos o sin 
calentar bien. Enfriar a temperatura ambiente. Servir 
con yogur y rodajas de limón.   

 
 

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. 

Hojas de Uva Rellenas 
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