
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 



Ensalada Japonesa Fría De Pepino 

Direcciones: 
 
Pelar los pepinos y dejar rayas verdes alternas. 
Cortar los pepinos por la mitad a lo largo: raspar las semillas con una 
cuchara. Usando un procesador de alimentos o un cuchillo, corte en 
rodajas muy finas. Colocar en doble capa de toalla de papel y apriete 
suavemente para eliminar cualquier exceso humedad. Combine 
vinagre, azúcar, salsa picante de ajo y sal en un tazón mediano, re-
volviendo para disolver. Añade los pepinos y sésamo; revuelva bien pa-
ra combinar. Cima con rodajas de pimiento 

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 pepinos medianos 
¼ taza de vinagre de arroz 
1 cucharadita de azucar 
¼ de cucharadita de sal 
¼ de cucharadita de salsa picante de ajo 
2 cucharadas de semillas de sésamo tostadas 
1 pimiento morrón mediano, sin semillas y cortado 
en juliana 



Espárragos A La Parrilla 

Direcciones: 
 
Lavar y cortar las puntas de los espárragos. Coloque los espárragos 
uno al lado del otro sin tocar en una parrilla caliente y rocíe con 
aceite de oliva, enrolle y rocíe el lado opuesto. Espolvorear ajo pica-
do sobre espárragos, Ase a fuego medio hasta que se quemen, 
voltee y agalle en el lado opuesto. 

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 libra de espárragos 
2 dientes de ajo picados 
Spray de aceite de oliva para cocinar 


