
Ingredientes: 
 
1 cucharada de aceite de oliva virgen extra 
½ cucharadita sal 
1 cebolla amarilla, cortada en cubitos 
1 (15 oz) lata de garbanzos (garbanzos), 
escurrido y enjuagado 
1 taza de tofu extra firme 
1 cucharadita pimenton 
1 taza de col rizada picada 
2 calabacines, cortados en cubitos 
3 cucharadas de jugo de limon fresco 

Salteado De Garbanzos 

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

Direcciones: 
 
1. Caliente ½ cucharada de aceite de oliva en un sartén grande y agre-
gue los garbanzos y saltee hasta que estén profundamente dorados y 
crujiente. Mientras los garbanzos se doran, agregue la cebolla picada y 
la sal. 
2. Agregue la col rizada y el calabacín y saltee hasta que la col rizada. 
comienza a marchitarse y el calabacín está suave, agregue ¼ de taza 
de agua. 
3. En un sartén aparte, saltee el tofu en ½ cucharadita. de aceite de oli-
va y espolvorear con pimienta y pimentón. Cocine hasta 
marrón dorado. 
4. Agrega el tofu cocido a la sartén con los garbanzos y revuelva para 
combinar los sabores. 
5. Agregue el jugo de limón. Ponga en una bandeja y sirva estilo familiar. 


