
 
 

 

Ingredientes: 
2 dientes de ajo, triturados  
1 cebolla roja, picado 
2 cucharadas de vinagre de vino tinto  
2 1/2 cucharadas de aceite de oliva 
1/3 cabeza de col verde 
1 lata de trozos de piña, escurridas  
2 tazas de flores de brócoli 
1/8 cucharadita de sal 
3/4 cucharadita de ajo en polvo 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

*VEGANO 

Indicaciones: 
1. En wok o sartén grande, saltee las cebollas y el 

ajo en aceite de oliva hasta que las cebollas 

estén suaves, aproximadamente 3-5 minutos. 

2. Agregue el brócoli y el vinagre, cubra durante 3 

minutos más, revolviendo ocasionalmente. 

3. Añadir el resto de ingredientes y freír unos 3 

minutos más, añadiendo un poco de agua para 

retener la humedad si el salteado se vuelve 

demasiado seco. 

4. El repollo aún debe suavizarse, pero aún así 

ligeramente crujiente cuando  termine. 
 
 
 
 
 

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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