
 

Ingredientes: 
 
1 ¼ libra de espárragos frescos, recortados 
½ libra de espaguetis de trigo integral 
1 cucharada. aceite de oliva 
3 dientes de ajo finamente picados 
1 cucharada. tomillo fresco picado 
⅛ cucharadita Hojuelas de pimienta roja 
ralladura de un limón 
3 cucharadas jugo de limón 
½ cucharadita de sal 

Espaguetis con Espárragos Asados 

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

Direcciones: 
 
1. Precaliente el horno a 425 grados F. 
2. Rocíe la asadera con spray antiadherente. Propagar espárragos en la 

sartén y rocíe ligeramente con aceite en aerosol antiadherente. Ase 
hasta que esté ligeramente carbonizado en manchas y tiernas, 12-14 
minutos. 

3. Cuando esté lo suficientemente frío para manipular, córtelo en 1 ½ 
pulgada piezas. 

4. Mientras tanto, cocine los espaguetis según instrucciones del paque-
te. 

5. Mezclar el aceite, el ajo, el tomillo y las hojuelas de pimiento rojo en 
taza para microondas; microondas en alto solo hasta que esté tibio y 
fragante, 30-40 segundos. 

6. Agregue la ralladura de limón, el jugo y la sal. Escurre los espaguetis, 
reservando ¼ de taza de líquido. 

7. Mezcle los espaguetis, los espárragos y la mezcla de aceite en un bol 
con suficiente líquido reservado para humedecer uniformemente los 
espaguetis y los espárragos. 


