Recetario MSC

CEVICHE DE LENTEJAS

Meédica

4

Lista de
INGREDIENTES PREPARACION
Para 2-3 porciones
Lentejas cocidas 2 tazas 1.- CO|OQU€ en una olla las
Pepino mediang S lentejas con suficiente agua
Cebollamorada 7 pieza - ST
i asta cubrirlas, ponga a
1ezas . .
: p hervir durante 20 minutos o
Mango pequefio 1 pieza Z
e hasta que estén suaves.
Jugo del limén % taza
Sal 1 pizca ) )
Cilortr. PR 2.- Cole las lentejas para rehfar
el agua de coccion y dejar
enfriar.

3.- Lave todas las verduras vy
frutas, cortelas en cubos
pequenos.

4.- En un bowl coloque las

Acompanamiento
SUGERIDO |

Aguacate y tostadas horneadas.
INFORMACION NUTRICIONAL POR PORCION

3.56 16.56

210.3

13.7

Energia (kcal) ‘

Proteina (g) ‘ Grasas (g) ‘ Hidratos de carbono (g) ‘
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Potasio (mg)

lentejas y agregue el pepino,
la cebolla, el jitomate, el
cilantro, el mango, la pizca de
sal y el jugo de limon, mezcle
todo para que los sabores se

combinen.

Sodio (mg)

918.16

Fésforo (mg)
417.5
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