e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Lentejas al Horno
5 porciones

Planificar comidas le ahorra dinero y tiempo. Recuerde incluir refrigerios saludables en su plan de
comidas e incluirlos en su lista de compras. Sea flexible.

e 1 taza de lentejas* (enjuagadas)

e % taza de agua

e 2 cucharadita de sal (opcional)

e "4 cucharadita de pimienta negra
(opcional)

e 4 cucharadita de ajo en polvo
(opcional)

e 1 cucharadita de chili en polvo
(opcional)

e A taza de cebolla, lavada
previamente con un cepillo para
vegetales y agua limpia

e 1 (14 oz) lata de tomates, sin sal

e 2 zanahorias ralladas, lavadas
previamente con un cepillo para vegetales y agua limpia

e ‘A taza de queso cheddar, rallado

1. Lavarse las manos con agua y jabén.

2. Precalentar el horno a 350 °F. Rociar una cazuela pequefia con un espray
antiadherente para cocinar. Dejarlo al lado.

3. Enun tazén mediano, combinar las lentejas, el agua, los aderezos, la cebolla, los

tomates y las zanahorias.

Poner la mezcla de lentejas en la cazuela preparada. Cubrir con una tapa del horno

o taparla bien con papel de aluminio.

Hornear durante unos 60 minutos.

Quitar la tapa y espolvorear el queso encima.

Cocer, sin tapar, por 5 minutos mas o hasta que el queso esté derretido.

Si quedan sobras guardelas en un recipiente cerrado en el refrigerador no mas de 4

dias.
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*Se puede usar cualquier tipo de lentejas en esta receta.

Informacién nutricional por porcion: Calorias 220, Grasa total 49, Grasa saturada 2g, Proteina 13g,
Carbohidratos 33g, Fibra 6g, Sodio 125mg.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion UNIVERSITY JOF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional e Ias
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para Linc01n®

obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.

Extension es una Divisidn del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacién de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep ﬂ u |@|



