Ensalada de lentejas CREATE

en espafol

Ingredientes Modo de preparacion
« 1taza de lentejas cocidas En un recipiente grande, mezcle las lentejas, el pepino, el chile
o 1 pepino cortado en trozos peqUEﬁOS pimiento y el Cilan‘trO.

« 1 chile pimiento o morrén rojo cortado
en trozos pequefios

En otro contenedor agregue el jugo del limdn, el aceite de oliva,
la sal y revuelva.

« 1 manojo de cilantro finamente picado . . .

« Eljugo de 2 limones verdes Incorpore ésta mezcla a los demas ingredientes hasta que se
« 1 cucharadita de aceite de oliva integren bien.

« Sal al gusto

Refrigere la ensalada por una hora antes de servir. Puede
acompanarla con totopos y aguacate o palta.
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e Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés). Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades
-F' Utah State University es una institucin de accion afirmativa e igualdad de oportunidades que esta comprometida a mantener un ambiente
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Encuentre mas recetas y sugerencias para tener una mejor salud en CreateBetterHealthenespanol.org



