
Lasaña de Berenjena 

Direcciones: 
 
Precaliente el horno a 350 F. Rocíe una fuente de vidrio para hornear 
de 12x8x2 pulgadas con Spray vegetal antiadherente. En una olla 
grande, cocine los fideos usando instrucciones del paquete, omitiendo 
la sal y el aceite. Mientras tanto, caliente un sartén antiadherente a fue-
go medio-alto. Retire la sartén del calentar y rociar con spray antiadher-
ente. Cocine la berenjena, el pimiento morrón, cebolla y ajo por 10 
minutos o hasta que la berenjena esté tierna, revolviendo de vez en cu-
ando; reduzca el fuego a medio si la mezcla se pega a la sartén. 
Agregar salsa de tomate, albahaca fresca, salsa Worcestershire, sal e 
hinojo semillas. Llevar a hervir; reduzca el fuego y cocine a fuego lento 
sin tapar durante 15 minutos o hasta que la salsa se espese un poco y 
el pimiento esté tierno. Retírelo del calor.  
Para armar, coloque 2 fideos a lo largo en una fuente para hornear. Di-
fundir un 1 taza de la mezcla de berenjenas sobre los fideos. Cuchara 
la mitad del requesón sobre salsa esparcir uniformemente. Espolvorea 
con ¼ de taza de mozzarella Repita las capas dos veces, terminando 
con ½ taza de mozzarella restante 
Doble las puntas de los fideos si sobresalen; cubrir con papel de alu-
minio. 
Hornea por 30 minutos. Retirar del horno; desechar el papel de alumin-
io. Espolvoree lasaña con queso parmesano; deje reposar durante 5-10 
minutos para permitir que el queso derretir y facilitar el corte. 

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 

Ingredients:  
 
Non stick spray  
6 dried lasagna noodles  
3 cup eggplant, cubed  
1 medium green bell pepper  
1 large onion  
¼ cup basil, fresh  
3 cloves garlic  
2 (8oz) cans tomato sauce, unsalted  
2 tsp Worcestershire, low sodium  
1/8 tsp salt  
¼ fennel seed  
1 cup cottage cheese, low fat  
1 cup mozzarella cheese, part skim, shredded 
2 tbsp parmesan grated  



Judías Verdes con Limón y Ajo 

Direcciones: 
 
Poner el agua a punto de ebullición. Agregue los frijoles; cubrir, reducir 
el calor, y cocine a fuego lento durante 8 minutos o hasta que estén tier-
nos. Escurre los frijoles; seque. Caliente el aceite y la margarina en una 
sartén a fuego medio calor. Agregue el ajo y saltee 30 segundos. 
Agregue frijoles, jugo, sal y pimienta. Cocine 2 minutos o hasta que esté 
completamente caliente. Espolvorea con perejil. 

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: 
 
2 taza de agua 
1 ½ lb de ejotes, cortados 
1 ½ cucharada de margarina Smart Beat 
1 ½ cucharada de aceite de oliva 
1 diente de ajo picado 
2 cucharadas de jugo de limón, fresco 
¼ de cucharadita de sal 
¼ de cucharadita de pimienta negra 
2 cucharaditas de perejil picado 


