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LENTEJAS CON VERDURAS

INGREDIENTES

e 3-4 puiiados, mano cerrada de lenteja, seca, cruda (80-100 g)

1/4 unidad de pimiento rojo, crudo

1/4 unidad de pimiento verde, crudo

1/2 unidad pequefia de cebolla

Calabacin

METODO DE PREPARACION

19 Poner las lentejas a remojo y dejar al menos 12h. Escurrir y enjuagar.

@ 40 minutos
© 20 minutos
» 1 porcion

1 diente de ajo

1 cucharada de postre de pimentdn, en polvo (2 g)
Pizca de sal

1 cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g]
1 unidad pequefia de patata, cruda

2° Lavary cortar las verduras. En la cazuela, pochar las verduras con aceite de oliva durante un par de minutos.

3°  Afnadir las lentejas, sal, pimentén y agua.
4% Cocinar durante 30-40 minutos.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR 100 g POR PORCION (360 g)
ENERGIA 130 kcal 468 kcal
PROTEINA 89 299
H. CARBONO 199 699
AZUCARES 19 39
GRASA 29 79
GRASAS SATURADAS 0g g
FIBRA ALIMENTARIA 49 149

SODIO 393 mg 1413 mg
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