
 
 

 
 

 
Ingredientes: 
2 rebanadas de pan de salvado de trigo 
2 cucharadas de hummus  
(ver receta de hummus de ajo)  
1 cucharada de anacardos, picados 
3/4 taza de espinacas frescas para bebés 
1/2 taza de pepino, rodajas de  
2 rodajas de tomate, rodajas de 1/4" 
1/4 tazas de pimiento dulce fresco, slhelado  
1 1/2 cucharadita de cebolla verde,  
cortada en cubitos 
1/4 taza de champiñones, en rodajas 
1/8 cucharadita de pimienta negra 
 
 
 
 
 
 
 
 

*VEGANO 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Untar 1 cucharada de hummus en cada 

rebanada de pan. 

2. Espolvoree anacardos en un lado del hummus. 

3. Comience a colocar el lado con los anacardos 

con los artículos restantes en el orden indicado. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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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