
 
 

 
Ingredientes: 
3 1/2 cucharadita de aceite de oliva extra virgen  
1/3 taza de cebolla blanca, picada  
2 dientes de ajo, picados 
3/4 cucharadita de comino 
3/4 cucharadita de copos de chile rojo triturados 
1/2 cucharadita de sal 
2 libras de judías verdes 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

*VEGANO 

Indicaciones: 

1. Saltea las cebollas en aceite de oliva a fuego 

medio alto durante unos 5 minutos o hasta que 

estén doradas. 

2. Añadir el ajo y seguir salteando. 

3. Agregue las semillas de mostaza negra y el 

comino y los copos de chile rojo (si lo desea) y 

saltee durante unos minutos. 

4. Agregue las judías verdes y cocine hasta que se 
calienten. 

 
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. 

Judías Verdes Especiadas de la India 
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