
I tablespoon olive or vegetable oil
½ cup chopped onion
1 minced garlic clove, or ¼
teaspoon garlic powder
4-5 cups finely chopped
cauliflower
½ teaspoon of salt
¼ teaspoon bell pepper
1 tablespoon lemon juice
(optional)
2 tablespoons finely chopped
parsley or cilantro

Ingredients (4 portions)

S A U T E E D  C A U L I F L O W E R  R I C E




Cauliflower is a vegetable that can be
eaten both raw and cooked, and is an

important source of fiber, rich in vitamins
such as C and B.




W a s h  y o u r  h a n d s  w i t h  s o a p  a n d  w a t e r
I n  a  p r e v i o u s l y  h e a t e d  f r y i n g  p a n ,  a d d  o i l ,  a d d  t h e
o n i o n  a n d  f r y  f o r  3 - 5  m i n u t e s .
A d d  t h e  g a r l i c ,  c a u l i f l o w e r ,  s a l t  a n d  p e p p e r .  S t i r  u n t i l
c a u l i f l o w e r  i s  s o f t ,  3 - 5  m i n u t e s .
S t i r  i n  l e m o n  j u i c e  a n d  a d d  p a r s l e y ,  i f  d e s i r e d .  S e r v e
w a r m .

P r e p a r a t i o n  ( 1 5 - 2 5  m i n u t o s )

1 .
2 .

3 .

4 .



1cuchara de aceite de oliva o
vegetal
½ taza de cebolla picada
1 diente de ajo picado, o ¼
cucharadita de ajo en polvo
4-5 tazas de coliflor finamente
picada
½ cucharadita de sal
¼ cuacharadita de pimiento
1 cucharada de jugo limon
(opcional)
2 cucharas de perejil o cilantro
finamente picado

Ingredientes (4 porciones)

A R R O Z  D E  C O L I F L O R  S A L T E A D O




La coliflor es una hortaliza que se puede
comer tanto cruda como cocida, y es una

fuente importante de fibra, rica en
vitaminas como C y B

L a v a r s e  l a s  m a n o s  c o n  a g u a  y  j a b o n
E n  u n  s a r t e n p r e v i a m e n t e  c a l e n t a d o ,  p o n e r  a c e i t e ,
a ñ a d i r  l a  c e b o l l a  y  s o f r e i r l a  d e  3 - 5  m i n u t o s .
A g r e g u e  e l  a j o ,  c o l i f l o r ,  s a l  y  p i m i e n t a .  R e v u e l v a
h a s t a  q u e  l a  c o l i f l o r  e s t e  s u a v e  d e  3 - 5  m i n u t o s .
A g r e g u e  e l  j u g o  d e  l i m ó n  y  a ñ a d a  p e r e j i l ,  s i  l o  d e s e a .
S e r v i r  t i b i o .

P r e p a r a c i ó n  ( 1 5 - 2 5  m i n u t o s )

1 .
2 .

3 .

4 .


