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Ratatouille de Berenjena
Tiempo de Preparación: 40 minutos

Tiempo Total: 1 hora 30 minutos

Preparación

(Receta adaptada de ONIE Project – Oklahoma Nutrition Information and Education. Simple Healthy Reci-
pes, listada en https://www.whatscooking.fns.usda.gov)
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} Agregue una lata de 
frijoles cannellini para 
obtener una fuente de 
proteína vegetal.

} Sirva sobre pasta 
integral.

} Siempre enjuague los 
productos frescos antes 
de prepararlos. 

1 berenjena, en rodajas
2 calabacitas, en rodajas
1 cucharadita de sal
1 cucharadita de aceite de oliva
1 cebolla, en rodajas
1 pimiento, sin corazón y en rodajas
3 tomates, en dados
1 diente de ajo, en dados
1 cucharadita de orégano deshidratado
1 cucharadita de albahaca deshidratada

• Colocar la berenjena y la calabacita en un colador, espolvorear con sal 
y mezclar ligeramente. Dejar escurrir durante al menos 30 minutos. 
Enjuagar y secar con papel de cocina. 

• En una sartén, calentar el aceite de oliva sobre calor medio-alto. Agregar la 
cebolla y saltear hasta que esté translúcida, aproximadamente 3 minutos.

• Incorporar el pimiento, los tomates, la berenjena, la calabacita, el ajo, 
la sal, el orégano y la albahaca. Reducir el calor, cubrir y hervir a fuego 
lento 30-45 minutos hasta que los vegetales se encuentren cocinados 
completamente.


