
Ingredientes: 
 
1 1/2 tazas de quinua 
1/2 cucharadita de cúrcuma 
1/2 cucharadita de ajo en polvo 
1/4 cucharadita de cebolla en polvo 
1 cucharada de condimento para hongos 
(opcional) 
2 1/4 tazas de agua 
1 manojo de perejil 
3 tomates 
3 pepinos 
1 taza de aceitunas picadas 
1/2 cebolla morada, cortada en cubitos 
1 lata de garbanzos 
1/2 taza de cebollas verdes 
3 limones 
2 cucharadas. aceite de oliva 
2 cucharaditas de sal 

Tabulé de Quinua 

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

Instrucciones: 
 
1. Lave la quinua o déjela remojar para eliminar el exceso de 
almidón. Poner en la olla instapot o arrocera con la cúrcuma, 
el ajo en polvo, cebolla en polvo y condimento de champiño-
nes. Agregue 2 1/4 tazas de agua. Configure la opción multi-
grano en normal durante 30 minutos. 
2. Mientras se cocina la quinua, corte los tomates, los pepinos, 
las aceitunas, la cebolla morada y la cebolla verde en trozos 
pequeños. Pica el perejil en trozos pequeños. Lavar los gar-
banzos de la lata. 
3. Una vez cocida la quinua déjela enfriar en el frigorífico. Una 
vez enfriado, agregue los ingredientes picados. 
4. Exprima los 3 limones y agregue el aceite de oliva y la sal 
para mezclar. Poner sobre la ensalada y mezclar bien. Sal al 
gusto. 


