
Ingredientes: 
Porciones: 6 
 
Spray vegetal para cocinar 
4 zanahorias grandes, lavadas y cortadas en juliana 
tiras (o en "monedas") 
1/3 taza de jugo de naranja recién exprimido 
2-3 cucharaditas jengibre fresco, picado 
1 cucharada de naranja fresca rallada 
 (parte anaranjada de la cáscara, no la parte blanca) 

Zanahorias de Naranja y Jengibre 

Instrucciones: 
 
1. Cubra un sartén antiadherente grande con aceite en aerosol. 
2. Agregue jugo de naranja. A fuego medio, cocine las zanahorias, 
tapadas, de 8 a 10 minutos o hasta que estén tiernas. 
3. Agregue jengibre y ralladura de naranja. 
4. Cocine a fuego medio-bajo durante 2-3 minutos o hasta que las 
zanahorias estén tiernas, revolviendo ocasionalmente. 

 
Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 

o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu  


