
 
 

 
Ingredientes: 
1 1/2 cabezas grandes de brócoli 
4 onzas (1 taza) de guisantes de nieve frescos o guisantes de 
azúcar 
6 oz (1 1/2 tazas) de judías verdes frescas  
3 dientes de ajo, picados 
1/2 - 1 cucharadita de jengibre fresco, picado  
2 cucharadita de aceite de sésamo oscuro 
1 lata de champiñones en rodajas* (líquido de reserva)  
1 taza de agua 
1 cucharada de salsa de soja baja en sodio  
1 cucharada amontonada. maicena 
 
 
 
 

Instrucciones: 
1. Saltee el ajo, el jengibre, el brócoli y las judías 

verdes en aceite. 
2. Cuando esté parcialmente cocido, agregue 

las ollas drenadas y los guisantes de nieve. 
3. Agregue agua y salsa de soja a las verduras 

y lleve a ebullición. 
4. Agregue la maicena, disuelta en jugo de hongos, 

y continuar hirviendo a fuego lento hasta que se espese. 
5. Servir inmediatamentey. Hace 8 porciones. 

Tamaño de la porción: < 1  taza. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Porciones: 8 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo 

electrónico livingwhole@llu.edu. 

Verduras Verdes de Jade 
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