
Judías Verdes con Limón y Ajo 

Direcciones: 
 
Poner el agua a punto de ebullición. Agregue los frijoles; cubrir, reducir 
el calor, y cocine a fuego lento durante 8 minutos o hasta que estén tier-
nos. Escurre los frijoles; seque. Caliente el aceite y la margarina en una 
sartén a fuego medio calor. Agregue el ajo y saltee 30 segundos. 
Agregue frijoles, jugo, sal y pimienta. Cocine 2 minutos o hasta que esté 
completamente caliente. Espolvorea con perejil. 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole 
Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu 

Ingredientes: 
 
2 taza de agua 
1 ½ lb de ejotes, cortados 
1 ½ cucharada de margarina Smart Beat 
1 ½ cucharada de aceite de oliva 
1 diente de ajo picado 
2 cucharadas de jugo de limón, fresco 
¼ de cucharadita de sal 
¼ de cucharadita de pimienta negra 
2 cucharaditas de perejil picado 




