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Ingredientes Modo de preparacion LY
o 2tazas de lentejas En una olla, ponga a hervir agua y al primer hervor,
« 1lata de 28 onzas de tomate picado agregue las lentejas. Baje la flama a fuego medio
* 1lata de 8.25 onzas de zanahorias bajo y cocine por 20 minutos. Pasado el tiempo,
en trozos (también puede utilizar una agregue las zanahorias y déjelas hervir por 10
zanahoria fresca y cortarla en minutos mas. B
cuadritos)

Corte el tocino en trozos pequefios y frialo hasta que
esté bien dorado y sin retirarlo de la cacerola,
agregue la cebolla, cuando ésta cambie de color,
incorpore el ajo y la lata de tomate.

1 cebolla pequefia finamente picada
2 dientes de ajo finamente picados
%2 Manojo de cilantro

Sal y pimienta ” . - ) 3
40 5 rebanadas de tocino Cocinelo por 5 minutos mas y después agregérselo a
4 tazas de agua las lentejas para que hierva por otros 5 minutos.
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cuentre mas recetas y sugerencias para tener una mejor salud en CreateBetterHealthenespanol.org






