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Ensalada de Lentejas
4 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

• 2 cucharadas de aceite de oliva extravirgen (partes 
divididas)

• 1 diente de ajo picado
• 1 taza de lentejas crudas
• 2 tazas de agua
• ½ taza de espinaca baby picada
• ½  taza de tomates cherris picados
• ¼ taza de cilantro picado
• ½ taza de zanahorias cortadas en tiras finitas
• ½ taza de queso fresco desmenuzado
• 1 lima
• ½ cucharadita de comino molido
• ¼ cucharadita de sal

INDICACIONES

1. Caliente una cacerola a fuego medio y agregue ½ cucharada de 
aceite. Incorpore el ajo y saltee hasta que se dore.

2. Agregue las lentejas y el agua en la cacerola. Lleve el agua a 
hervor y, luego, disminuya la temperatura para cocer a fuego 
lento. Tape y deje que las lentejas se cocinen durante 
30 minutos aproximadamente. Las lentejas están listas cuando 
están blandas. Una vez que las lentejas estén cocidas, quite del 
fuego y deje enfriar.

3. En un recipiente grande, mezcle la espinaca, los tomates, el 
cilantro, las zanahorias, el queso fresco y las lentejas.

4. Exprima el jugo de lima y agregue el aceite remanente, el 
comino y la sal. Revuelva para mezclar todos los ingredientes. 
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