
 
 

 
 
Ingredientes: 
1 (16 oz.) puede garbanzos, sin sal  
3 cucharadas de aceite de oliva, virgen extra 
12 onzas botón setas  
2 dientes de ajo, picados 
1 chile serrano rojo, sembrado y picado  
2 cucharaditas de comino molido 
Jugo de un limón (aproximadamente 1/4taza) 
3/4 taza de yogur natural 
8 hojas de menta picadas 
1/8 cucharadita de sal kosher 
1/4 cucharadita de pimienta negra  
5 taza de espinacas bebé 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Escurrir y enjuagar los garbanzos. Calentar 2 

cucharadas de aceite en sartén. Añadir las 
setas, sazonar con sal y cocinar hasta que se 
ablanden. 

2. Reducir el calor y añadir ajo, Chile, y garbanzos. 
Saltear durante 2 minutos, luego añadir comino 
y la mitad del jugo de limón. Cocine hasta que 
los jugos en skilse hayan evaporado y luego se  
reserven. 

3. En un tazón grande, combine el yogur, las hojas 
de menta y el jugo y el aceite restantes. Sazonar 
con sal y pimienta, añadir las espinacas y 
mezclar hasta mezclar. 

 
 
 
 
 

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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