
Ingredientes: 
 
1 bulbo de hinojo pequeño, sin corazón y finamente cortado 
en cubitos, más 1 cucharada. 
frondas picadas 
½ taza de cebada perlada o arroz integral de grano corto 
1 zanahoria pequeña, finamente picada 
1 chalota finamente picada 
1 diente de ajo picado 
2 tazas de caldo de verduras bajo en sodio 
¾ taza de agua, dividida 
1 ½ cucharada. vino blanco seco, sin alcohol 
1 taza de ejotes congelados cortados a la francesa 
1 cucharada. Queso parmesano rallado 
2 cucharaditas ralladura de limón recién rallada 
¼ de cucharadita pimienta recién molida 
½ taza de semillas de granada 
4 calabazas de bellota, partidas y al vapor 

Risotto de Cebada con Granada 

Direcciones: 
 
1. Cubra una olla de cocción lenta de 4 cuartos o más con aceite en 

aerosol. 
2. Agregue hinojo, cebada, zanahoria, chalota y ajo en cubitos. 
3. Agregue el caldo, el agua y el vino sin alcohol y revuelva para 

combinar. 
4. Tape y cocine hasta que la cebada esté tierna, pero agradable-

mente masticable y el líquido este espeso y cremoso, 2 ½ horas a 
temperatura baja. 

5. Precaliente el horno a 375 grados. 
6. Cortar la calabaza bellota por la mitad. Retire las semillas con una 

cuchara. En un 9x13 plato de hornear agregue ¼ de pulgada de 
agua. 

7. Coloque la calabaza de adentro hacia abajo y hornee por 30 mi-
nutos o hasta que esté tierna. 

8. Retirar del horno y mantener caliente. Poco antes de servir, coci-
ne ejotes de acuerdo con las instrucciones del paquete y escurrir. 

9. Apague la olla de cocción lenta. Agrega las judías verdes, el par-
mesano, la ralladura de limón y la pimienta al risotto. 

10. Si parece seco, agregue un poco de agua tibia y revuelva en el 
risotto.  Servir espolvoreado con las hojas de hinojo picadas y las 
semillas de granada. Rellene cada bellota partida y sírvela. 

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


