
Ingredientes: 
QUINUA 
3 tazas de quinua blanca cocida y enfriada 
(aproximadamente 1 taza cruda) 
SALSA (¡o use más de la receta de salsa 
similar anterior si la duplica!) 
4 cucharadas de aminos de coco 
1 cucharada de sirope de arce 
1 cucharada de mantequilla de almendras (o 
mantequilla de maní) 
2 cucharadas de jugo de lima 
¼ de cucharadita hojuelas de chile, opcional 
1/4 taza cebolla verde picada 
EL RESTO 
1 cucharada de agua 
3 cucharadas de aminos de coco (divididos) 
1 c. zanahorias finamente picadas 
1 c. cebolla verde picada (guarde las tapas 
verdes para decorar) 
3 c. brócoli, col rizada y lombarda picados o 
cualquier 
verduras que prefieras 
1/2 taza cacahuetes o anacardos 
Tofu (de la receta anterior), opcional 
Cilantro para decorar 

Quinua “Arroz Frito” 

Para mas información comuníquese con el departamento de Living Whole Wellness Program  (909) 651-4007  
livingwhole@llu.edu. 

Instrucciones: 
1. Cocine la quinua, 1 taza de quinua y 2 tazas de 
agua para que hierva, luego reduzca inmediatamente 
el fuego a bajo y cocine con la tapa puesta durante 20 
minutos. 
2. Prepare la salsa agregando todos los ingredientes a 
un tazón y batiendo para combinar. (O use la salsa 
sobrante de la marinada de tofu) 
3. Caliente una sartén grande a fuego medio-alto. Una 
vez caliente, agregue agua y 1 cucharada de aminoá-
cidos de coco y zanahorias y tallos de brócoli. Tape y 
cocine durante 3-4 minutos, revolviendo ocasional-
mente. 
4. Luego, agregue cebolla verde picada, brócoli (u 
otras verduras), junto con otra 1 cucharada de los ami-
noácidos de coco. Revuelva, cubra y cocine por otros 
2 minutos más o menos. 
5. Agregue la quinua y los aminoácidos de coco res-
tantes. Revuelva y cocine por 1 minuto. Luego añade 
salsa y revuelva. 
6. Cocine por otros 4-5 minutos, revolviendo ocasio-
nalmente. Agregue tofu si lo tiene 
7. Sirva como está, o decore con anacardos adiciona-
les, rodajas de limón y cebolla verde picada. Mejor 
cuando está fresco. Las sobras se mantienen cubier-
tas en el refrigerador hasta 4 días o en el congelador 
hasta 1 mes. Recalentar en la estufa hasta que esté 
caliente. 


