
 
 
 

INGREDIENTES: 
Sirve 4 
Ingredientes: 
2 pepinos grandes cortados en cuartos  
4 tazas de fresas, cortados en rodajas 
1/2 taza de queso feta 
Aderezo de semillas de chía agridulce: 
1 cucharada de miel 
2 cucharada de aceite de oliva  
1 cucharada de semillas de chía  
1/3 taza de vinagre de sidra 
1 cucharada de jugo de limón, recién exprimido  
1 limón (orgánico), ralladura de corteza 
1/2 cucharadita de mostaza de Dijon o 1/2 cucharadita de mostaza de grano entero o 
1/2 cucharadita de mostaza en polvo 

 
 
 
 

Instrucciones: 
1. En un bol grande, lanza pepinos y fresas juntos. 
2. Espolvorear feta sobre la parte superior y arrojar con el aderezo. 

 
Instrucciones de apósito: 
1. Mezcla todos los ingredientes y úsala para vestir tus ensaladas 
2. Puede usar una botella o recipiente con una tapa ajustada para 

agitar los ingredientes y usar para almacenar cualquier aderezo 
restante en el refrigerador. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Para obtener 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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