
 
 

 
 
Ingredientes: 
2 setas Portobello, cortadas en rodajas finas 
 
 Marinada: 
4 cucharadas de salsa de soja tamari  
1 dátiles medjool, picado deshuesado  
1/2 cucharadita de humo líquido 
1 taza de agua 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Instrucciones: 

1. Mezclar todos los ingredientes de la marinada en un 
bol. 

2. Coloque las finas rodajas de champiñones en la marinada 
y refrigerar durante aproximadamente una hora. 

3. Calentar una sartén antiadherente, añadir 2 cucharadas 
de agua y añadir las rodajas de champiñones marinados. 
Saltear hasta 
dorado por ambos lados. Siga agregando agua según sea 
necesario en incrementos de 1 cucharada, si el hongo 
comienza a pegarse a la sartén. 

* El análisis nutricional dedujo los 3/4 de taza de adobo que se 
desecharon después de eliminar los hongos. 

Receta de Maggie Carneiro, dietista 
 
 
 

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. 
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