Lentejas con Verduras (4 Raciones)

Todos sabemos lo importante que es consumir legumbres entre ellas podemos destacar las lentejas, con una
cantidad importante de hierro; el cual se puede mejorar su absorcidn con una fruta rica en vitamina C (como los
citricos, kiwi, fresa, mango) o con verduras u hortalizas que la contengan (como pimiento, tomate, escarola,
berros...), por ello una ensalada de primer plato las complementarian muy bien.

Esta receta de lentejas es de lo mas ligera y saludable, cargada de vitaminas y minerales, ademas es rica en
fibra. Si no te entusiasman, siempre se pueden triturar y tomarlas en puré eso si, para mantener el aporte de
fibra no lo pases por el chino.

Para evitar las flatulencias ocasionadas por las legumbres sélo has de afiadir un poco de comino al cocinarlas.

/ELABORACIC')N:

1. Pelary lavar la zanahoria, cebolla, apio y calabaza.
2. Cortar las hortalizas a cuadraditos de % cm aproximadamente, excepto la calabaza que la haremos en
trozos grandes y el tomate que lo rallaremos.

3. Introducir todos los ingredientes en una olla con agua fria y llevar a ebullicién. Cocinar a fuego lento
durante 1h y % aproximadamente, afladiendo medio vaso de agua fria cada media hora, asi conseguiremos
que las lentejas suelten la fécula y la calabaza se deshaga espesando el caldo.

4. Servir calientes
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