
 
 

 
 
Ingredientes: 
12 onzas de espirales kamut   
1/4 cucharadita de sal 
1/4 cucharadita de pimienta negra 
3 1/2 tazas (una cabeza) floretes de brócoli  
3 cucharadas de aceite de lino 
1/4 taza de vinagre balsámico 
2 cucharadas de zumo de limón  
1 cucharada de mostaza de Dijon  
1 cucharada de miel 
1 ajo, picado 
2 pintas tomates Cherry, a la mitad 
3 oz. aceitunas kalamata picadas, picadas 
1/2 taza de hojas de albahaca frescas, picadas 
1/4 taza de perejil fresco, picado 
3 tazas (1 cabeza pequeña) radicchio, con núcleo y  
triturado 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Llevar 4 cuartos de litro de agua a ebullición 

en una olla grande, añadir la pasta y la sal, y 
cocinar hasta que la pasta esté al dente, de 
9 a 10 minutos. Añadir el brócoli y seguir 
cocinando hasta que la pasta esté tierna, 1 
minuto más. Escurrir y apartar. 

2. Mientras tanto, batir aceite, vinagre, hielo 
delimón, mostaza, miel y ajo en un tazón 
grande; agregue 1/4 de cucharadita de sal y 
1/4 de cucharadita de pep- por. 

3. Añadir la pasta escurrida y el brócoli y 
remover para recubrir con aderezo. Dejar 
enfriar. Mezclar en toma- dedos de los dedos 
de los dedos, aceitunas, albahaca, perejil y 
radicchio; remover para combinar. Sazonar 
con salt al  gusto. 

 
 
 
 

 
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. 

Ensalada de Pastas y Verduras 

mailto:livingwhole@llu.edu

	Indicaciones:

