
 
 

 
 
Ingredientes: 
 
Sirve 8 
2 tazas de farro perlado (grano antiguo similar  
al trigo)  
2 tazas de vinagre balsámico 
1 cucharadita de mostaza de Dijon 
1/4 cucharadita de ajo en polvo 
1/2 cucharadita de romero seco 
1/4 taza aceite de oliva 
1/2 taza craisinas (variedad baja en azúcar)  
1/3 taza perejil fresco- picado 
1 taza edamame descascarado  
4 oz. queso de cabra 
 

Indicaciones: 
 

1. Cocine el farro según el paquete, escurra y transfiere a 
un bol para enfriar. 

2. Mientras se cocina el farro, batir vinagre balsámico, 
mostaza, ajo en polvo y romero juntos. 

3. batir lentamente en aceite de oliva hasta que se emulsione. 
4. Dejar reposar a temperatura ambiente hasta que se enfríe  

el farro. 
5. Añadir craisinas, perejil, edamame y queso (si se desea). 
6. Cuando esté listo para servir, vierta el aderezo sobre el 

farro cocido, lamente y sirva. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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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