
Portobello Relleno de Arroz Integral 

Direcciones: 
 
Precaliente el horno a 400 grados. En una cacerola mediana a fuego 
medio, sofría la cebolla, la zanahoria y el ajo en aceite de oliva du-
rante 5 minutos. Agregue el arroz integral y el piñón y saltee por ot-
ros 5 minutos. Agrega el caldo, las pasas y el comino. Tape y cocine 
a fuego lento durante 30-40 minutos. Rellene la mezcla de manera 
uniforme en las tapas de los champiñones. Hornee por 20 minutos a 
400 grados. 

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: 
 
4 tapas de hongos portabella 
2 cucharaditas de aceite de oliva 
1 taza de cebolla picada 
1 taza de zanahoria rallada 
5 dientes de ajo picados 
1 taza de arroz integral 
¼ taza de piñones 
2 tazas de caldo de verduras bajo en sodio 
¼ taza de pasas 
1 cucharadita de comino 



Judías Verdes Tostadas con Limón 

Direcciones: 
 
Coloque 1 parrilla en el tercio superior y 1 parrilla en el tercio inferior 
horno y precalentar a 450 grados. Pulverizar 2 grandes 
bandejas para hornear con borde con spray antiadherente. Combinar 
ejotes, rodajas de cebolla y mejorana en grandes 
cuenco, rociar con aceite y espolvorear con sal y pimienta. 
Mezcle y divida entre las hojas preparadas. 
Ase las verduras durante 15 minutos. Sábanas invertidas. Continúe 
asando hasta que los frijoles estén tiernos y comiencen a 
marrón en manchas, unos 10 minutos más. Transferir 
frijoles al bol. Agregue jugo de limón, cáscara de limón rallada 
y la mitad de las almendras. Mezcle para cubrir; sazonar con sal 
y pimienta. Espolvorear con las almendras restantes. 

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: 
 
Spray vegetal antiadherente 
2 libras de ejotes, cortados 
1 cebolla, pelada y cortada en gajos 
6 ramitas grandes de mejorana, frescas 
2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
⅛ cucharadita de sal kosher, gruesa 
⅛ cucharadita de pimienta negra 
1 cucharada de jugo de limón, fresco 
1 cucharadita de cáscara de limón, finamente 
rallada y empaquetada 
¼ de taza de almendras, picadas en trozos 
grandes, tostadas 


