
 

Ingredientes: 
 
2 tazas de caldo de verduras bajo en sodio 
1 cebolla mediana picada 
1 taza de lentejas rojas, clasificadas y enjuagadas 
1 cucharada. aceite vegetal 
2 dientes de ajo picados 
½ cucharadita pimienta roja molida 
1 cucharadita comino molido 
2 cucharaditas jugo de limón fresco 
½ cucharadita cilantro molido 
1 cucharada. pasta de tomate 
½ taza de leche de coco light 

Dal de Lentejas Rojas Picante 

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

Direcciones: 
 
1. Ponga a hervir el caldo y las lentejas en una olla a fuego alto. Reducir 

el fuego a medio bajo, parcialmente tape y cocine a fuego lento du-
rante 10 minutos, o hasta que las lentejas estén tiernas. Cubrir y reti-
rar del fuego. 

2. Caliente el aceite en una sartén antiadherente a fuego medio. 
3. Agregue la cebolla, el ajo y las hojuelas de pimiento rojo; saltear 5 mi-

nutos, revolviendo constantemente. 
4. Agregue la leche de coco y las lentejas y cocine 3 minutos más. 


