
 
 

 

Ingredientes: 
Aderezo de manzana 
1/2 cucharadita de chalote picado 
1 cucharada de vinagre de sidra de manzana 
1/2 cucharadita de azúcar 
2 cucharada de aceite de semilla de uva 
Ensalada 
8 tazas de ensalada oscura mixta 
verdes 3 cucharadas de nueces 
tostadas 
1 manzana 
4 cucharadas de arándanos secos 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Chalote picante. Mezcle el chalote con vinagre de 

sidra de manzana y edulcorante de elección. 
Mezclar para disolver el azúcar. Agregue el aceite 
lentamente mientras silba el aderezo. 

2. Mezcle las verduras para ensaladas con nueces y 
arándanos. Cortar manzanas finamente y 
organizar en la parte superior de las verduras 
mixtas; llovizna coniedito y  servir. 

 
 
 
 
 
 
 
 

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 con Vinagreta de Manzana 
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