
Ingredientes: 
 
7 ½ onzas de espirales de Kumut 
¼ de cucharadita sal 
¼ de cucharadita pimienta negro 
3 ¼ taza de floretes de brócoli 
2 cucharadas. aceite de linaza 
¼ taza de vinagre balsámico 
2 cucharadas. jugo de limon 
1 cucharada. mostaza de Dijon 
1 cucharada de miel  
1 diente de ajo picado 
3 ¾ tazas de tomates frescos, cortados en 
cubitos 
3 onzas de aceitunas calamata sin hueso 
½ taza de albahaca fresca picada 
¼ taza de perejil 
2 ¾ tazas de achicoria, rallada 

Ensalada de Pasta y Verduras 

Para mas información comuníquese con el departamento de Living Whole Wellness Program  (909) 651-4007  
livingwhole@llu.edu. 

Direcciones: 
 
1. Hierva 4 cuartos de galón de agua en una olla grande, agregue la 
pasta y cocine hasta que la pasta esté al dente, de 9 a 10 minutos. 
2. Agregue el brócoli y continúe cocinando hasta que la pasta está 
tierno, 1 minuto más. Escurrir y reservar. 
3. Mientras tanto, mezcle el aceite, el vinagre, el jugo de limón, la 
mostaza, la miel y el ajo en un tazón grande; Agregue sal y pimienta. 
4. Agregue la pasta escurrida y el brócoli y revuelva para cubrir con 
aderezo. Dejar enfriar. Mezcle los tomates, las aceitunas, albahaca, 
perejil y achicoria; revuelve para combinar. 


