
 
 

 Salteado de Frijoles Verdes Asiáticos  
 
Ingredientes: 
 
2 1/2 cucharadita de aceite de sésamo 
1 1/2 cucharada de salsa de soja  
baja en sodio  
1 1/2 libras de judías verdes 
12 onzas de repollo chino 
3/4 de cebolla roja, cortada en cubitos 
1/8 cucharadita de hojuelas de chile rojo  
triturado  
2 dientes de ajo 
1 1/2 cucharadita de pimienta negra molida 
1/3 taza de agua 
1/4 cucharadita de sal 
 

 
 
 

Indicaciones: 
1. Calentar el aceite en un sartén grande a fuego medio-

alto. Agregue las cebollas y cocine hasta que estén 

translúcidas. 

2. Agregue las judías verdes y el bok choy, el pimiento 

rojo triturado, el ajo, la salsa de soja, la sal y la pimienta 

y cocine, revolviendo de diez, hasta que estén cocidas 

en puntos, de 2 a 3 minutos. 

3. Agregue agua, cubra, reduzca el fuego a medio y 

cocine, revolviendo ocasionalmente, 

aproximadamente 3 minutos para que esté tierno y 

crujiente. 

4. Cocine, revolviendo a menudo, hasta que se caliente 

y la mayor parte del líquido se haya evaporado, de 1 a 

2 minutos. 
Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 

Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o email 
livingwhole@llu.edu. 
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