Living X Whole

Program

Wellness

Pasta con Berenjena y Tomate

Ingredientes:

2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra

1 libra de berenjena, pelada y en cubos

2 dientes de ajo

4 tomates grandes, cortados en cubitos

3 onzas. Aceitunas verdes

2 cucharadas. jugo de limon fresco

Y5 taza de garbanzos / garbanzos, sin sal, escurridos
y enjuagado

Ya de cucharadita sal

Y2 cucharadita pimienta negra

s de cucharadita hojuelas de chile rojo triturado
12 onzas. pasta integral de cabello de angel

Ya taza de perejil fresco picado

Nutrition Facts

Serving Size 1 172 cup (340g)
Servings Per Container 5
I . .
Amount Per Serving Direcciones:

Calories 380 Calories from Fat 80

Witamin A30% = Vitamin C 45%
Calcium 6% * lran 15%

*Percent Daly Values ara based on & 2000 calong
diat Your dally valuas may ba highar or ipwer .
deperding en your calore nesds: encima.

Calories: 2000 Z.500

Tatal Fat Less than  E5g 80y
Saluraled Fal  Less than  20g 59
Chaolestans| Less than  300mg  300mg
Sodum Less than  Z2A00mg 2 400mg
Tolal Carbofydrate g 3759
Dielary Fiber 25) g

Calaries per grarn.
Fat & - Carbohydrate 4 - Prolein 4

¥ Daily Value® 1. Ponga a hervir una olla con agua.

&

“&0% FREE

Tﬂ:;t::t;:gm i 12:; 2. Caliente el aceite en un sartén ar)tiadherente grar)_de a fuego medio y
Trans Fat Og saltee los garbanzog hasta que estén dqrados y cruyente.
Cholesterol Omg % 3. Agregue la berenjena y cocine, revolviendo ocgsmnalmente, has.ta
Sodium 410mg 7% que este ablandada, unos 5 minutos. Agrega el ajo y cocine, revolvien-
Total Carbohydrate 64g 21% do, hasta que esté fragante, de 30 segundos a 1 minuto.
Dietary Fiber 11g 44% 4. Agregue tomates, aceitunas, jugo de limon, sal, pimienta y
Sugars 8g pimiento rojo triturado y cocine, revolviendo, hasta que los tomates co-
Protein 11g miencen a romperse, de 5 a 7 minutos mas.

I — 5. Mientras tanto, cocine la pasta en agua hirviendo hasta que esté
tierna, unos 6 minutos o segun direcciones en el paquete .
6. Escurra la pasta. Vierta la salsa sobre la pasta y espolvorear perejil

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




