
 
 

 

Ingredientes: 
1 taza de calabaza amarilla de verano picada 
3/4 taza de brócoli picado 
tomates ciruela, sin semillas y picados  
2 cucharadas. aceitunas kalamata, picadas 
2 cucharadas de perejil de hoja plana cortado 
1/4 taza de aderezo para ensaladas italianas  
sin grasa embotellada 
3/4 taza de frijoles cannellini, escurridos  
y enjuagados  
1 1/2 mostaza marrón picante 
2 (6 pulgadas) de pan de pita de trigo integral 
 
 
 
 
 
 
 

 
Indicaciones: 

 
 

*VEGANO 

1. En un tazón mediano, combine la calabaza, el 
brócoli, tomates, las aceitunas y el perejil. 

2. Agregar con 1 cucharada de aderezo para 
ensaladas. Cubra y enfríe durante 24 horas. 

3. Para el hummus: En un procesador de alimentos, 
combine los frijoles cannellini, la cucharada 
restante de alisado de ensalada  y mostaza. Cubra 
y procese hasta que quede suave y untable. 

4. Cortar el pan de pita por la mitad transversalmente; 
abre las mitades de la pita para hacer bolsillos. 
Esparce hummus inside cada bolsillo de pita. 
Cuchara la mezcla de verduras frías en los bolsillos 
de pita. 

 
 
 
 
 

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. 

Ensalada Vegetariana en un Bolsillo 

mailto:livingwhole@llu.edu

	Indicaciones:

