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Lentejas del Suroeste

Sirve: 6 Porciones

Sazonado con chile rojo molido, comino, ajo, un toque de
tomate, estas lentejas tienen “sabor a salsa” que a los
nifios de seguro les encantara.

Ingredientes

1/2 taza lentejas, verdes 0 marrones, secas

1 cucharadita aceite de oliva extra virgen

2 cucharadas cebollas frescas, peladas y cortadas
1 cucharadita ajo fresco machacado

1 cucharadita comino molido

1 cucharadita pimiento chile rojo molido

1/2 cucharadita chile en polvo

1/2 taza tomates enlatados bajos en sodio cortados en
cuadros

1/2 cucharadita sal

2 cucharadas cilantro fresco, picado

Preparacion

. En una olla pequefia, combine las lentejas con 1 1//4 taza
de agua. Lleve a ebullicion a fuego alto. Reduzca el fuego
a lento y cocine descubierto hasta que ablanden,
aproximadamente 30 minutos,

. Caliente el aceite de oliva en una sartén. Agregue la
cebollay el ajo. Cocine de 3 a 5 minutos o hasta que
ablande. Agreguel el comino, pimiento chile rojo, y el chile

en polvo. Reduzca el fuego a lento y cocine por 2 minutos.

. Agregue la mezcla de cebolla/ajo a las lentejas cocidas.
Agregue Y4 de taza més 2 cucharadas de agua. Mézclele
los tomates y la sal. Lleve a ebullicién a fuego alto.
Reduzca el fuego y cocine a fuego lento descubierto por
20 minutos.

. Justo antes de servir agréguele el cilantro. Sirvalo
caliente.

Encuentre mas Recetas en www.usda.gov

Informacién Nutricional
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Nutrientes Cantidad % Valor
Diarios*

Calorias 69

Grasa total 0.92¢

Proteinas 59

Carbohidrato 119

Fibra dietetica 49

Grasa saturada 0.11¢

Sodio 142 mg

MiPlato Grupos de Alimentos

Vegetales 1/4 taza



Notas

Nuestra Historia

Con el apoyo de Cocinando Con Nifios, una organizacién
sin fines de lucro en Santa Fe que provee, todos los afios,
educacion nutricional a estudiantes de escuelas primaria
publicas, Y el equipo de desafio de la escuela primaria
Sweeney se unieron para crear este delicioso plato.

Las lentejas tienen mucho potencial para las comidas.
Estan llenas de proteinas, vitaminas y fibra, son faciles de
cocinar y tienen gran versatilidad. Las Lentejas del
Suroeste pueden ser servidas como un acompafiante para
el perfecto almuerzo de Nuevo México. Cundo se
acompafa de arroz integral esta receta de lentejas se
convierte en una sabroso plato principal. El equipo esta
muy feliz de que su receta haya sido elegida como la
ganadora para ser publicada en este recetario.

Escuela primaria Sweeney
Santa Fe, Nuevo Mexico

Miembros del equipo de la escuela

Profesional de Nutricién Escolar: Judi Jacquez
(Directora, Servicios Nutricionales de Estudiantes)

Chef: Rocky Durham

Miembros de la Comunidad: Jane Stacey (Directora de
programa, cocinando con nifios) and Anna Farrier (Enlace
comunitario cocinando con nifios)

Estudiantes: Melanie S., Jailey B., Marisol B., Diana O.,
and Nicole A.

1 taza provee:

Legumbre como una alternativa ala carne: 1 oz
equivalente carne alternativa

O

Legumbres como vegetales: % taza vegetales
legumbres.

Los Vegetales legumbres pueden ser contadas como
alternativas a la carne o como vegetales legumbres pero
no como los dos simultdneamente.
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