
 
 

 
Ingredientes: 
1 libra de batatas  
1/3 taza de nueces, descascaradas  
2 dientes de ajo, picados 
12 onzas de setas shiitake, tallos desechados y  
tapas gruesamente cortadas en rodajas 
1/4 cucharadita de sal 
12 tazas de espinacas  
4 cucharaditas de aceite de oliva 
1 cucharada de mostaza de Dijon 
1/2 taza de vinagre de vino tinto 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Precaliente el horno a 400°F.  Coloque las batatas en una 

hoja de hornear recubierta con spray de cocción 
antiadherente, y hornee hasta que esté tierna, unos 15-20 
minutos. Retiramos las patatas del horno y enfriar. 

2. Tostar las nueces en una sartén separada en el horno 
hasta que estén crujientes, uncombate de 5-7 minutos. 
Picar toscamente las nueces cuando están lo 
suficientemente frías como para  manejarlas. 

3. Calentar una sartén antiadherente grande recubierta con 
spray de cocción a fuego medio. Añadimos el ajo y 
cocinamos hasta que esté fragante, unos 30 segundos. 

4. Añadir la mitad de las setas, espolvorearlas con la sal, y 
cocinar hasta que empiecen a ablandar, unos 4 minutos. 
Añadir las setas restantes y cocinar hasta que todas las 
setas estén tiernas, unos 5 minutos. 

5. Coloque las espinacas en un bol grande. Añadir los po- 
tatoes dulces  y nueces. Retiramos las setas de la sartén 
con una cuchara ranurada y añadimos al bol con las  
espinacas. 

6. Agregue el aceite, el vinagre y la mostaza a la sartén y batir 
a fuego alto hasta que esté caliente. Vierta el aderezo sobre 
la ensalada y la lame para combinar. 

 
 
 
 

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

livingwhole@llu.edu. 

Ensalada de Espinacas, Batata y Shiitake 
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