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© Culinary Health Education for Families

8 Porciones • 1 Porción = 2 Cucharadas

INGREDIENTES

• 1 ¼ tazas de chícharos frescos o congelados
• ¼ taza de hojas menta frescas
• 1 diente de ajo pequeño pisado
• ¼ taza de queso parmesano rallado
• 1 cucharadita de cáscara de limón
• 1 cucharada de jugo de limón
• 1/3 taza de aceite de oliva
• ½ cucharadita de sal
• ½ cucharadita de pimienta negra recién molida
• Opcional: 1-2 cucharadas de agua para obtener la 

consistencia deseada

INDICACIONES

1. Si usa chícharos frescos, hierva agua en una 
cacerola, agregue los chícharos y cocine durante 
1 minuto.  Escurra los chícharos y enjuáguelos con 
agua fría. Si usa chícharos congelados, 
descongélelos poniéndolos en el agua fría.  

2. Coloque los chícharos, las hojas de menta, el ajo, el 
queso, la cáscara de limón, y el jugo de limón en 
una licuadora. Mezcle hasta formar una pasta 
espesa. Agregue el aceite de oliva en un flujo 
constante con la licuadora en funcionamiento. 
Agregue aceite hasta alcanzar la consistencia 
deseada. Condimente con sal y pimienta.  


