
 

 Sándwiches de Hummus Pita             
 
Ingredientes: 
1 lata de garbanzos,  
15 oz., escurrido y enjuagado  
1 cucharada. salsa tahini 
3 cucharadas de yogur de soja 
2 cucharadas de jugo de limón, fresco  
1 1/2 cucharada de aceite de oliva 
1 cucharadita de aceite de sésamo 
1 cucharada de salsa de soja, ligera 
1/4 cucharadita de sal 
1/4 cucharadita de comino 
1 cebolleta en rodajas 
1/2 cucharadita de ajo, picado 
2 tomates, frescos, medianos 
8 piezas de lechuga romana, hojas enteras  
2 pan de pita, trigo integral 
 
 
 
 

 

 

 

 

*VEGANO 
 
 

Indicaciones: 

1. En el procesador de alimentos o licuadora, 
combine garbanzos y salsa tahini; proceso de 
pulso hasta que quede suave. 

2. Agregue los ingredientes restantes y procese 
hasta que quede completamente suave. 

3. Servir en mitades de pan de bolsillo de pita. 
Primero forra el bolsillo con hummus untar y 
luego agrega tomate en rebanadas y lechuga. 

 
 
 
 
 
 

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. 
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