
 
 
 

 
Porciones: 4  
 
Ingredientes: 

1 libra de coles de Bruselas 
1 cucharadita de aceite de oliva 
1 cucharadita de miel 
1/8 cucharadita de sal marina 
1/4 cucharadita de cúrcuma 
1/3 taza de nueces pecán 
1/2 taza de arilos de granada 
2 cucharaditas de jugo de limón 

 
 
 

 

Método: 
1. Precaliente el horno a 450 f, o asar a fuego lento. 
2. Corte los extremos de las coles de Bruselas y limpie las hojas 

que se marchitan o son devoradas por insectos. Cortar por la 
mitad. 

3. En una fuente para hornear, agregue las coles de Bruselas, 
luego cubra ligeramente con aceite de oliva y miel, y se 
asoncon sal marina ycúrcuma. 

4. Hornea en una rejilla cerca de la parte superior del horno para 
obtener las hojas más crujientes. Hornea durante 12 minutos, 
hasta que las coles de Bruselas estén doradas por fuera, pero 
no demasiado cocidas. Deben mantener un color verde 
brillante. Agregue las nueces pecán y continúe horneando en 
una rejilla inferior en el horno durante otros 3-5 minutos, 
teniendo cuidado de no quemar las nueces pecán. 
Alternativamente, tueste las nueces por separado y 
agréguelas. ¡Esta podría ser una buena idea si los está 
preparando para una cena navideña mientras haymuchas 
cosas sucediendo en la cocina para evitar olvidarse de ellos! 

5. Deje enfriar durante unos minutos, luego agítelo con jugo de 
limón y espolvoree los arilos de granada por encima. 

 
 
 

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

livingwhole@llu.edu. 
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