
 
 
 

 
INGREDIENTES: 
8 onzas de espinacas bebé   
1/4 de cebolla roja, en rodajas finas  
1 tomate roma, en rodajas 
1/2 pepino, cortado en rodajas finas 
1/4 taza de pepitas tostadas (semillas de calabaza con cáscara)  
1 cucharada de aceite de oliva virgen extra 
1 cucharada de jugo de limón  
1/8 cucharadita de sal marina 

 

Porciones: 4 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

INSTRUCCIONES: 

1. En un bol grande combinar todos los ingredientes. 

2. Tostar las pepitas ligeramente en una sartén y añadir 
justo antes de  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. 
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