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Sugerencia de RFCFIA

ENSALADA' DE' POROTOS

INGREDIENTES (4 porciones)

2 tazas de porotos

% cebolla

1% pimenton

1 atadito de perejil

Una pizca de sal y aceite

Para alitiar puedes usar limon o
vinagre.

* Puedes agregar verduras que tengas en
tu casa



PREPARACION

Remojar los porotos el
dia anterior.

Eliminar el agua de
remojo, lavar.

PASO 2:

Lavar las verduras, picar
la cebollay el pimentony
el perejil en cubos
pequenos

PASO 3:

Hervir los porotos en una
olla, con 3 tazas de agua
y una pizca de sal, cocinar
a fuego medio por 40
minutos

PASO 4:

En un recipiente agregar
los porotos y las verduras
y alinar con una pizca de
aceite, jugo de limén o
vinagre, revolver hasta
que mezclen todos los
ingredientes




Sugerencia de RFCFIA

INGREDIENTES (4 porciones)
Las lentejas
1% tazas de lentejas contienen aciolo
% cebolla folico
1 diente de ajo - Altas en hiervo y
Y2 zanahoria |  wmagwesto
Orégano y pizca de sal BAjAS en Qrasas |



PASO 2:

Lavar y pelar cebolla, «1
luego picar en cubos

pequeios.

Lavar, pelar y rallar la

zanahoria.

Picar finamente el » e

diente de ajo.

PASO1:

Remojar las lentejas
en agua, la noche
anterior.
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PASO 4:

Mezclar las lentejas
molidas con el sofrito
y dar forma a las

hamburguesas.

PASO 3:

Poner la cebolla, zanahoria
Yy ajo en un sartén y sofreir
junto alos alinos.

Moler las lentejas en una
procesadora de alimentos
(licuadora, batidora
vertical).

PASO 5:

Llevar las hamburguesas
al horno en una fuente o
lata y cocinar por
aproximadamente 20- 30
minutos a fuego medio.




