
 

Sopa Vegetariana de Lentejas 
 
 
Ingredientes: 
Sirve 4 
 
1 cucharadita de aceite de oliva  
1 cebolla, cortada en cubitos 
2 zanahorias, en rodajas 
4 tazas de caldo de verduras  
1 taza de lentejas secas (marrón) 
1/4 cucharadita de tomillo seco 
1/2 cucharadita de cúrcuma  
2 hojas de laurel 
Toque de sal al gusto 
2 cucharaditas de jugo de limón (opcional, pero delicioso) 
 
 
 
 
 
 
 
Indicaciones: 
1. En una olla grande, saltee las cebollas y la zanahoria en el 

aceite durante 3-5 minutos hasta que las cebollas se vuelvan 
claras. 

2. Agregue el caldo de verduras, las lentejas, el tomillo, las hojas de 
laurel, la cúrcuma y una pizca de sal marina o sal kosher y 
pimienta negra. 

3. Reduzca el fuego a fuego lento. Cubra y cocine su sopa hasta 
que las lentejas estén suaves, unos 45 minutos. 

4. Retire las hojas de laurel y agregue el jugo de limón antes de 
servir. El jugo de limón es opcional, pero solo ayuda a resaltar 
un poco más todos los demás sabores. 

 
 
 

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. 
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