
Ingredientes: 
 
1 taza de calabacín 
¾ taza de cebolla picada 
1 taza de champiñones 
⅔ taza de guisantes 
1 cucharadita dientes de ajo picados 
1 taza de tomates picados, frescos 
16 onzas. paquete de pasta de cabello de ángel, integral 
.25 oz. Condimento de pollo McKays 
1 cucharadita albahaca seca 
⅓ taza de hojuelas de levadura nutricional 
1 cucharada. aceite de oliva virgen extra 
½ taza de caldo de verduras bajo en sodio 
½ cucharadita sal 

Pasta con Verduras 

Direcciones: 
 
1. Ponga agua a hervir rápidamente. Calentar una cucharadita de 

aceite de oliva en una cacerola a fuego medio calor alto. Sofría 
la cebolla hasta que esté transparente, agregue los guisantes, 
los champiñones, ¼ de cucharadita. de sal y ajo molido. Sofría 
hasta que estén tiernas. 

2. Agregue la calabaza y los tomates, continúe salteando hasta 
que esté bien caliente. Menos que 1 minuto, para evitar que la 
calabaza se cocine demasiado. Colocar aparte. 

3. Agregue la pasta al agua hirviendo. Cocine hasta que al dente. 
Cuando la pasta esté cocida, escurra el agua. 

4. A la pasta, agregue las verduras cocidas, el condimento, la sal 
y el aceite restantes, albahaca, hojuelas de levadura nutricional 
y caldo de verduras. 

5. Mezcle ligeramente y sirva inmediatamente. 

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


