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— SNAP siglas en Ingles.

Datos nutricionales
por porcién:

320 calorias; 4.5g total
de grasa; 1g grasa
saturada; Og grasa
trans; Omg colesterol;
480mg sodio; 559
total de carbohidratos;
g fibra dietética; 139

T cucharada aceite de oliva 3. Ponga a fuego medio y agregue total de azqcar: 69

* 1 chile campana mediano, picadito aceite a una olla mediana. Saltee azucares gngdl()olas;

¢ 1 cebolla pequeia, picadita el chile campana vy las cebollas. Lfagrgzza'\:}?ér?]ﬁ:g?r
* 1/2 taza agua 4. Agregue el agua, caldo y lentejas 10% Valor Diario de ’

¢ 1 taza caldo de verdura bajo en sodio y ponga a hervir; Reduzca el calcio; 20% Valor Diario
* 1taza lentejas secas calor y hierva a fuego lento. de hierro; 15% Valor

¢ 1 cucharadita ajo en polvo 5. Cubray cocine durante 25 minutos. Diario de potasio

¢ 1 lata (6 onzas) pasta de tomate 6. Agregue los ingredientes restantes:

* 1/3 taza kétchup ajo en polvo, pasta de tomate, Fuente:

¢ 1 cucharada salsa Worcestershire (opcional) kétchup, salsa Worcestershire, azucar Adaptado ge .Pglt‘tps://'

e 2 cucharadas azucar negra negra, chile en polvo y mostaza. Zvov:/ng]seai;.smlppr;fjrc],gss'
¢ 1 cucharada de chile en polvo 7. Disfrute de la mezcla de lentejas

¢ 1 cucharada mostaza Dijon (o amarilla) completada en un pan de hamburguesa.

¢ 8 panes integrales para hamburguesas 8. Guarde las sobras en el refrigerador

X o o dentro de las 2 horas.
1. Lavese las manos con agua tibia y jabon,

frotandolas por lo menos 20 segundos. Hace 8 porciones

2. Lave las verduras bajo agua corriente fria Tamaiio de la porcién:
y use un cepillo para limpiar las verduras 1 hamburguesa de lentejas
con una superficie firme. Séquelas y Costo por receta: $6.20
cortelas para preparar para esta receta. Costo por porcién: $0.78
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4-H Desarrollo de Jovenes del inglés. Universidad de Kentucky, Universidad Estatal de Kentucky, Departamento de Agricultura de EE. UU. y dicapacita das mediante
Desarrollo para la Comunidad y Economia condados de Kentucky en cooperacion. Lexington, KY 40506 previa notificacion.




