
 

Salteado de Berejena Fácil 

 
 

Niños Sanos, Familia Sana 

 

 
Rinde: 5 porciones de 1 taza 
Preparación: 30 minutos 
Ingredientes: 
 
2 berenjenas, peladas y picadas en 
cubos 
2 cucharaditas de aceite de olivo 
1 calabacita en rodajas finas 
1 taza de pimiento verde, en tiras 
1 cebolla, cortada en rodajas 
2 cucharadas de aderezo italiano, 
bajo en grasa 
2 tazas de tomates (“cherry”), 
cortados en mitad 
 Opcional: Agreque 1 taza de pollo 
cocido, en tiras, después de cocinar las 
verduras.  
Instrucciones: 

1.  Caliente el aceite en una sartén. 
Cocine las cebollas por 2 a 3 
minutos.  Agregue la berenjena, la 
calabacita, el pimiento verde, y el 
aderezo a la sartén. 

2. Mezcle ligeramente para 
combinar y cocine a fuego bajo 
hasta que quede tierno. 

3. Agregue los tomates "cherry" y 
cocine de 3 a 5 minutos. Sirva 
sobre arroz integral o con tortillas 
de maíz. 

 

Meta de mi familia: Vamos a hacer lo mejor 
posible 
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