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Sopa de Lentejas con Arroz Integral
6 Porciones 1 Porción = 2 Tazas

INGREDIENTES

• 3 cucharadas de aceite de oliva

• 1 taza de cebolla picada

• 1 taza de apio picado

• 6 dientes de ajo picados

• 1 cucharada de tomillo fresco picado

• 1 cucharada de orégano fresco picado

• 8 tazas de caldo de pollo reducido en sodio

• ½ taza de arroz integral de grano largo

• 2 tazas de tomate picado

• ¾ taza de lentejas secas enjuagadas y escurridas

• 1 cucharada de jugo de limón

• ¼ cucharadita de pimienta negra recién molida

• ¼ taza de queso parmesano cortado en tiras finitas

INDICACIONES

1. En una olla de hierro fundido de 4 cuartos o en una 
caldera grande, caliente el aceite de oliva sobre fuego 
medio. Agregue la cebolla, el apio, el ajo y las hierbas. 
Cocine durante 5 minutos aproximadamente, 
revolviendo cada tanto, hasta que las verduras se 
ablanden. Agregue el caldo y al arroz integral y revuelva. 
Lleve a hervor y, luego, disminuya la temperatura. Cueza 
destapado durante 10 minutos.

2. Agregue el tomate y las lentejas y revuelva. Vuelva a 
llevar a hervor, baje el fuego y tape. Cocine a fuego lento 
durante 30 minutos aproximadamente o hasta que el 
arroz y las lentejas estén tiernas.

3. Agregue el jugo de limón, la pimienta y el parmesano y 
revuelva.


