
Ingredientes: 
 
2 dientes de ajo 
1 taza de albahaca picada 
¼ taza de hojas de cilantro picadas 
14 oz. edamme, sin cáscara 
½ taza de caldo de verduras bajo en sodio 
2 cucharadas. jugo de limon 
1 cucharadita aceite de oliva virgen extra 
¾ cucharadita Sal 
2 cucharadas. hojuelas de levadura nutricional 
10 onzas. linguini de trigo integral 
1 cucharadita aceite de oliva virgen extra 
1 cebolla morada picada 
½ libra de champiñones 
2 dientes de ajo 
1 cucharadita tomillo 
⅛ cucharadita de sal 
1 albahaca tierna 

Pasta de Edamame Pesto 

Direcciones: 
 
1. Ponga a hervir una olla con agua. 
2. Luego prepare el pesto: seque la albahaca, el cilantro y el edam. 
me. Coloque el ajo y la albahaca en el procesador de alimentos y presio-
ne unos pocos veces para cortarlo. 
3. Agregue los ingredientes restantes (cilantro, edamme, vegetales 
caldo, jugo de limón, aceite de oliva, sal y levadura nutricional) y 
Mezcle hasta que esté relativamente suave, raspando los lados con un 
espátula para asegurarse de obtener todo. Agregue un poco más de cal-
do de verduras si parece demasiado rígido. Dejar a un lado hasta que es-
té listo para usar. 
4. Precaliente una sartén grande a fuego medio. En este punto tu pasta el 
agua debe estar lista, así que agregue el linguini. 
5. Saltee la cebolla en aceite durante unos 5 minutos. Use un chorrito de 
agua si la sartén se seca. Incorpora los champiñones, el ajo, el tomillo y 
la sal. 
6. Tape la olla y cocine 5 minutos más, revolviendo ocasionalmente. 
7. La pasta debería estar lista ahora, así que escúrrela. 
8. Cuando los champiñones se hayan cocido, agregue la pasta al 
sartén, junto con el pesto. Use una cuchara de pasta para revolver y cu-
brir el linguini. Pon todo bien y mezclado y el pesto calentado, unos 3 mi-
nutos. El pesto debe ser relativamente espeso, pero si es demasiado es-
peso (sin esparcir ni cubrir la pasta) agregue unas cucharadas de agua. 
Servir inmediatamente, adornado con un poco de albahaca fresca picada. 

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


