
Pasta con Alcachofas, Frijoles y Espinacas 

Direcciones: 
 
Hervir la pasta hasta que esté lista; tierna pero no blanda, escurrir 
y enjuague cuando termine. Mientras tanto, calienta suavemente el 
aceite en una cacerola grande. Agrega la cebolla, el ajo y la campana 
roja pimienta y sofreír durante 2 minutos. Agregue los frijoles, 
corazones de espinacas y alcachofas. Agrega la pasta de tomate, 
azúcar y mejorana, y un poco de agua, si es necesario. 
Tape y cocine a fuego lento durante 10 minutos. Sazone con sal y pi-
mienta y sirva con la pasta cocinada. 

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: 
 
5 oz de pasta de cabello de ángel, integral 
1 cebollín, en rodajas 
1 cucharada de aceite de oliva virgen extra 
2 dientes de ajo picados 
1 pimiento rojo, sin semillas, cortado por la mitad 
y en rodajas 
½ taza de habas, frescas o congeladas 
2 ¾ taza de espinaca fresca picada 
4 corazones de alcachofa, en rodajas 
2 cucharadas de pasta de tomate 
½ cucharadita de azúcar de caña en bruto 
1 cucharada de mejorana 
⅛ cucharadita de sal 
¼ de cucharadita de pimienta negra molida 


