
Wrap de Hummus Zinger 

Direcciones: 
 
En la tortilla abierta, esparza el hummus. Cubra con el resto 
ingredientes y doble al estilo burrito. Cortar por la mitad. 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole 
Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu 

Ingredientes: 
 
1 tortilla de harina integral 
2 ½ cucharadas de hummus 
¼ de taza de pepinos picados 
¼ taza de tomates picados 
1 ½ cucharadita de cebolla morada picada 
3 cucharadas de arándanos secos, picados 



Batata Delgada 

Direcciones: 
 
Precaliente el horno a 375 grados. Rocíe una bandeja para hornear 
galletas con spray de canola. Coloque rodajas de papa finamente cor-
tadas en una sola coloque una capa sobre la bandeja para hornear 
galletas y rocíe con aceite en aerosol. 
Espolvorea con sal, pimienta y ajo picado. Hornee, volteando una vez 
si es necesario, hasta que las papas estén cocidas. (El tiempo variará 
según el grosor). 

Para obtener más información, comuníquese con The Living Whole 
Wellness Program para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo electrónico a livingwhole@llu.edu 

Ingredientes: 
 
aerosol de canola para cocinar 
14 oz de batatas (peladas y en rodajas muy finas) 
½ cucharadita de pimienta molida 
⅛ cucharadita de sal marina (opcional) 
1 diente de ajo picado 


