
Ingredientes: 
 
1 cucharadita de aceite de oliva 
2 dientes de ajo picados 
1 jalapeño, picado 
1 taza de quinua 
1 taza de caldo de verduras 
1 lata (15 onzas) de frijoles negros 
1 (14.5 oz) lata de tomates cortados en cubitos 
asados al fuego 
1 taza de granos de elote congelados, enlatados o 
tostados 
1 cucharadita de chile en polvo 
1/2 cucharadita de comino en polvo 
Zumo de 1 lima 
Sal al gusto 
Hojas de cilantro fresco al gusto, picadas 

Quinua Mexicana 

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

Instrucciones: 
 
1. Caliente el aceite de oliva en un sartén u olla grande a fuego medio. 

Agregar el ajo y el jalapeño, y saltee durante aproximadamente un 
minuto. 

2. Agregue el resto de los ingredientes, excepto el jugo de lima, cilan-
tro picado y sal. Déjelo hervir; cubrir, reducir fuego y cocine a fuego 
lento hasta que la quinua esté bien cocida, aproximadamente 30 
minutos, hasta que se absorba todo el líquido. Déjalo reposar cu-
bierto con la tapa durante 10 minutos más. Agregue el jugo de li-
món, agregue sal al gusto y cubra con cilantro picado. 

3. Mantenga las sobras en el refrigerador hasta por cinco días, o con-
gelar para su uso posterior. 
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