
 
 
 

 
Porciones: 8 
 
Ingredientes 
15 oz de lata (libre de BPA) garbanzos  
1 aguacate grande 
2 cucharaditas de jugo de limón 
1/2 taza de arándanos secos  
3 tazas de espinacas bebé 
 
 
 
 
 
 
 
 

Instrucciones: 
 

En un bol mediano, aplastar garbanzos con un 
tenedor. Agregue aguacate y use tenedor para aplastar 
de nuevo hasta que el aguacate sea suave, pero  
contenga algunos trozos. Revuelva en jugo de limón y 
arándanos. Colocar encima de las espinacas, pan o 
envolver y servir. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Para más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o email 

livingwhole@llu.edu. 
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