
Ingredientes: 
 
4 tapas de hongos portabella 
2 cucharaditas aceite de oliva 
1 taza de cebolla picada 
1 taza de zanahoria rallada 
5 dientes de ajo picados 
1 taza de arroz integral 
3 ½ cucharadas. piñones 
2 tazas de caldo de verduras bajo en sodio 
3 cucharadas soperas Pasas 
1 cucharadita comino 
½ cucharadita sal 
1 cucharadita pimienta 
9 ½ onzas de garbanzos 

 Relleno Portobello de Arroz Integral 

Direcciones: 
 
1. Precaliente el horno a 400 grados. 
2. En una cacerola mediana a fuego medio, sofría la cebolla, la 
zanahoria y el ajo en aceite de oliva durante 5 minutos. 
3. Agregue el arroz integral y los piñones y saltee por otros 5 
minutos. 
4. Agregue el caldo, las pasas y el comino. Cubra y cocine a 
fuego lento por 30-40 minutos. 
5. En una cacerola aparte, saltee los garbanzos hasta que 
suave y ligeramente dorado. 
6. Combine el arroz y los garbanzos. 
7. Rellene la mezcla de manera uniforme en las tapas de los 
champiñones. 
8. Hornee por 20 minutos a 400 grados. 

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


