
Ingredientes: 
 
2 cucharaditas comino molido 
2 cucharaditas semilla de mostaza amarilla molida 
2 cucharaditas cúrcuma molida 
2 cucharaditas Mezcla de especias 
1 cucharadita hojuelas de chile rojo triturado 
2 libras de calabaza moscada 
1 taza de cebolla en rodajas 
6 zanahorias 
2 batatas 
3 ¾ aceite de oliva virgen extra 
½ cucharadita sal 
1 cucharadita pimienta negra 
2 tazas de lentejas verdes 
½ taza de jugo de limón 

Verduras con Lentejas con Especias de la India  

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

Direcciones: 
 
1. Precaliente su horno a 425ºF. 
2. En una bandeja para hornear grande con borde, mezcle las verduras 
con las especias, 1 cucharada de aceite y sal y pimienta. Mezclar en el 
horno y asar 40 minutos. Verifique la marca de los 20 minutos y cambie 
todo un poco. 
3. Mientras tanto, cocine las lentejas en agua hirviendo hasta que es-
tén tiernas, aproximadamente 25 minutos. 
4. Sirva las lentejas con verduras asadas, un chorrito de el resto del 
aceite de oliva y un par de gotas de jugo de limón. 


