
 

Ingredientes: 
 
1 taza de jugo de zanahoria 
½ cucharadita de tomillo fresco 
½ cucharadita sal 
⅛ cucharadita de pimienta de cayena 
½ taza de cebada de cocción rápida 
3 cucharadas de jugo de limón fresco 
1 cucharada de aceite de oliva 
1 lata (19 onzas) de frijoles negros sin sal, 
enjuagado y escurrido 
1 taza de tomates frescos cortados en cubitos 
½ taza de aguacate cortado en cubitos 

Ensalada de Cebada, Frijoles Negros y Aguacate 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole Wellness 
Programa para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu. 

Direcciones: 
 
1. Combine jugo de zanahoria, tomillo, sal y pimienta de cayena en una 
cacerola mediana. Deje hervir a fuego medio, agregue la cebada y re-
duzca a fuego lento. Tape y cocine hasta que la cebada esté tierna, 
aproximadamente 15 minutos. 
2. Mientras tanto, mezcle el jugo de limón y el aceite en tazón grande. 
Transfiera la cebada y el líquido restante de la sartén a un tazón con la 
mezcla de jugo de limón; revuelva para cubrir. 
3. Agregue los frijoles y los tomates y revuelva para combinar. Agregue 
el aguacate y revuelva suavemente. Servir en la habitación temperatura 
o enfriado. Para obtener el mejor sabor, retire del refrigerador 20 minu-
tos antes de servir. 


