
Ingredientes: 
 
1 cucharada de aceite de oliva virgen extra 
1 ½ cebolla amarilla, cortada en cubitos 
3 dientes de ajo picados 
3 ¾ taza de lentejas marrones 
4 ¼ cucharadas. pasta de tomate 
3 cucharadas salsa picante 
¾ cucharadita Orégano seco 
1 ½ chiles anchos 
1 ½ cucharadita. comino 
¾ cucharadita cilantro 
¾ cucharadita sal 
6 tortillas de maíz 
¾ taza de cilantro picado 
3 limones 
¾ taza de aguacate, en cubos 

Tacos de Lentejas 

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

Direcciones: 
 
1. Primero combine todos los ingredientes para la mezcla de especias 
y dejar de lado (orégano, 2 cucharaditas, chile ancho molido, comino, 
cilantro, sal). 
2. Además, tenga una taza de agua a su alcance, necesita agregar 
salpicaduras mientras cocina. 
3. Precaliente una sartén grande a fuego medio-alto. Sofreír la cebolla 
y el ajo en el aceite con una pizca de sal durante unos 3 minutos, has-
ta que esté ligeramente dorado. 
4. Agregue las especias y revuélvalas durante 30 segundos aproxima-
damente para tostar. 
5. Baje el fuego a medio, agregue las lentejas, algunas salpicaduras 
de agua, pasta de tomate y  salsa caliente; use una espátula para tritu-
rarlos un poco como cocinan, hasta que se mantengan unidos. 
6. Haga esto durante unos 5 minutos, agregando salpicaduras de 
agua según sea necesario si parece seco. 
7. Pruebe, es posible que desee agregar más especias o picante 
salsa. 
8. Divida el relleno entre las tortillas y cubra con cilantro, jugo de limón 
y rodajas de aguacate. 


