
 

Ingredientes: 
 
2 cucharaditas de comino 
2 cucharaditas de semillas de mostaza 
1 cucharadita de semillas de hinojo 
2 tazas de lentejas rojas 
5 tazas de agua o caldo de verduras 
1 lata de 14.5 oz de tomates cortados en cubitos asa-
dos al fuego 
1 cebolla blanca mediana, cortada en cubitos 
1 cucharadita de cúrcuma molida 
1 cucharadita de jengibre fresco 
1 hoja de laurel 
Sal y pimienta para probar 
Arroz para servir (opcional) 

Dal Cocido a Fuego Lento 

Para mas información comuníquese con el departamento de Living Whole Wellness Program  (909) 651-4007  
livingwhole@llu.edu. 

Instrucciones: 
 
1. Combine las semillas de comino, mostaza e hinojo en un pequeño 
sartén y saltee a fuego lento hasta que esté fragante. 
2. Combine las especias tostadas con el resto de los ingredientes. 
en una olla de cocción lenta. Revuelve para combinar. 
3. Cocine de 4 a 6 horas a temperatura baja o de 2 a 3 horas a tempe-
ratura alta. Sal al gusto. 
4. Opcional: Use una licuadora de inmersión para combinar los ingre-
dientes hasta obtener una consistencia suave. Costo por porción: 
$0.80 
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