
Ingredientes: 
 
3 berenjenas pequeñas, cortadas a la mitad a lo 
largo 
¼ de taza de pan rallado seco sazonado 
2 cucharadas. Cebolla picada 
1 ½ cucharada. albahaca fresca picada fina 
3 tomates ciruela, finamente picados 
1 cucharada. perejil picado 
4 dientes de ajo picados 
¼ de cucharadita condimento de hierbas sin sal 
¼ de cucharadita pimienta negro 
2 cucharadas de aceite de oliva 
½ cucharadita de sal 

Berenjena Rellena a la Parrilla 

Para mas información comuníquese con el departamento de Living Whole Wellness Program  (909) 651-4007  
livingwhole@llu.edu. 

Direcciones: 
 
1. Corta la berenjena por la mitad y saca el centro y colocalo en un tazón 
mediano, dejando suficiente carne dentro de la piel para que se manten-
ga su forma cuando se hornea. 
2. Precaliente la parrilla a fuego medio-alto. 
3. Agregue el pan rallado, los tomates, el perejil, el ajo, el condimento de 
hierbas y la pimienta a la berenjena en un tazón. Revuelva para mezclar. 
4. Rellene bien la mezcla en cada mitad de berenjena. Rocíe con aceite. 
5. Coloque las mitades de berenjena en una bandeja de papel de alumi-
nio desechable y colóquelas en la parrilla. Cubrir y asa a la parrilla 20-25 
minutos, o hasta que la berenjena esté suave y la parte superior es dora-
da y crujiente. 


