
 
 
 
 

Salsa de Anacardo Alfredo 
Ingredientes: 
 
1 cebolla blanca grande, cortada en cubitos 
4 dientes de ajo grandes, picados 
3-4 tazas de caldo de verduras 
1 taza de anacardos crudos 
1/2 taza de levadura nutricional  
1/2 cucharadita de pimienta negra 
cucharadita de sal o al gusto  
(*omitir si se evita el uso de sal) 
2 cucharadas de jugo de limón   
2 cucharadas de almidón de maíz (opcional) 
 
 

 

 

Instrucciones: 

1. Remoje los anacardos durante al menos 2 horas (idealmente durante 
la noche). Si tiene una licuadora de alta velocidad, puede omitir el  
remojo  si  tiene poco    tiempo. 

2. Agregue una taza de    caldo y cebolla cortada en cubitos a un sartén  
grande  a fuego medio-bajo.   Agregue el ajo después de 2 minutos  y  
cocine  durante  unos  6  minutos más  hasta que la cebolla  esté  muy  
tierna  y  el  caldo se haya evaporado en su mayoría.   

3. Ponga la cebolla y el ajo  en  una  licuadora  2  tazas  del    caldo 
restante. Añadir  el  resto  de los ingredientes  y  mezclar  en alto hasta 
que  quede cremoso  y  suave. 

4. Para mantener  las  calorías  bajas, agregue el caldo  restante  de  1  taza 
y el almidón  de  maíz,  mezcle  todo  nuevamente, vierta  la  mezcla  en  
una  sartén  y  espese 
a la deseada consistency mientras se agita constantemente. Si las calorías no 
son un 
, omita este paso. Sirva sobre la pasta integral preferida o los zoodles. 

*Si se omite la sal, el contenido de sodio por porción cae a 145 mg 
 

Receta modificada por Maggie Carneiro, de Eating You Alive  website 
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Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo 
electrónico livingwhole@llu.edu. 
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