
 
 

 

Ingredientes: 
1 taza de lentejas, verde secas, enjuagadas y  
escurridas 
2 tazas de agua 
1 cebolla, mediana, picada 
1/4 taza de grosellas o pasas 
1 cucharadita de ajo picado embotellado 
1/2 cucharadita de curry en polvo 
1/4 cucharadita de sal 
1/4 cucharadita de pimienta negra 
8 onzas de frijoles verdes cortados en paquete,  
congelados, sin sal agregada 
4 zanahorias, peladas y cortadas en rodajas de  
1/2 pulgada de grosor 
 
 
 
 
 
 
 

 
Indicaciones: 

*VEGANO 

 

1. En una cacerola grande, combine lentejas, 
agua, cebolla, grosellas o pasas, ajo, curry en 
polvo, sal y pimienta. 

2. Llevar a ebullición a fuego alto. Reduzca el 
fuego, cubra y cocine a fuego lento durante 20 
minutos. 

3. Agregue las judías verdes y las zanahorias. 
4. Cubra y cocine a fuego lento 15-20 minutos más 

hasta que las lentejas y las verduras estén 
tiernas, revolviendo ocasionalmente. 

 
 
 
 
 

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo 

electrónico livingwhole@llu.edu. 

Lentejas y Verduras al Curry 
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