
 

Ingredientes: 
 
1 ½ cucharada de aceite de oliva extra virgen  
2 cucharaditas mostaza de Dijon 
1 cucharadita salsa de tabasco 
2 cucharaditas jugo de limon fresco 
½ cucharadita sal de mesa 
16 onzas de espárragos frescos 
2 tazas de quinua 
3 tazas de caldo de verduras 

Quinua de Tabasco & Espárragos  

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

Direcciones: 
 
1. Primero combine el Tabasco y el aceite de oliva. Agregar la mostaza, 
el jugo de limón y sal. 
2. Hierva los espárragos en una olla grande con agua, por solo durante 
un minuto más o menos, dependiendo del grosor de tus espárragos. 
Drenar. Ponga los espárragos en un baño de agua fría para detener la 
cocción. Los espárragos deben girar un color verde brillante. 
3. Ponga a hervir el caldo de verduras y la quinua en una cacerola me-
diana. Cubra y reduzca el fuego y cocine a fuego lento durante 25-30 
minutos o hasta que la quinua esté tierna. Agregue la mezcla de Tabas-
co / aceite de oliva y los espárragos. Sirva con más salsa Tabasco a un 
lado. 


