
 
 

Porciones: 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ingredientes: 
2 cucharadas de jugo de limón fresco 
1 cucharada de vinagre de sidra de manzana 
1/8 cucharadita de sal 
2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra 
1/4 taza de arándanos secos 
1 manojo de col rizada toscana (también conocida como 
lacinato o col rizada de dinosaurio), tallos desechados, hojas 
en trozos del tamaño de un bocado 
1 cabeza de mantequilla o lechuga Boston, en trozos del tamaño  
de un bocado 
1/2 bulbo de hinojo, con núcleo, cortado en astillas 
2 tallos de apio, finamente cortados en rodajas 
1 manzana roja pequeña (Imperio o Gala), pelada,  
en rodajas finas 
1 manzana pequeña Granny Smith, pelada, en rodajas finas 
1/4 taza de nueces, "tostadas" en sartén seco a fuego lento 

Instrucciones: 
1. Para hacer el aderezo, bata el jugo de limón, el vinagre y la sal juntos en un tazón 

pequeño. Batir el aceite, luego añadir los arándanos. 
2. Coloque la col rizada en un tazón grande, rocíe con 1 cucharada del aderezo y revuelva en la 

col rizada hasta que las hojas se ablanden. Añadir lalechuga, el hinojo, el apio y ambas 
manzanas. 

3. Mezcle con el aderezo restante. Servir, cubierto con las nueces. 
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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