
 
 

 
Ingredientes: 
2 Tbs aceite de oliva  
1/2 cucharadita de sal 
3/4 taza de nueces picadas 
3 a 4 racimos de berros, recortados  
1 cabeza frisee, núcleo quitado, hojas rasgadas en pedazos   
del tamaño de una mordida (cerca de 8  tazas)  
2 peras Bartlett rojas o amarillas, con núcleo y cortadas en   
rodajas de 1/4 de pulgada  
1 taza de semillas de granada  
Jugo de 1 limón 
 
  
Sirve 8 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Precalentar el horno a 350 grados. En un tazón o frasco pequeño, 

mezcle el aceite y el lem- en el jugo, agregue la sal. Coloque las 
nueces en una hoja de hornear bordeada. Hornear hasta que esté 
dorado, de 7 a 10  minutos. 
 

2. En un bol grande, combine berros, frisee,peras y aderezo; tire 
suavemente para recubrir. Dividir entre  placas; espolvorear con 
trozos de nuez.   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole Employee Wellness Program al  
(909) 651-4007 o email livingwhole@llu.edu. 
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