BUDIN SALADO

INGREDIENTES

2 TAZAS DE LENTEJAS COCIDAS
1 ZANAHORIA MEDIANA

1 PUERRO

2 HUEVOS

1 DIENTE DE AJO

4 CUCHARADAS DE HARINA
SALY PIMIENTA

PROCEDIMIENTO

1) Pisar o procesar las lentejas cocidas.
2) Agregar el ajoy el puerro picadosy la
zanahoria rallada.

3) Incorporar los huevos y la harina.
Mezclar bien la preparacion y
condimentar a gusto.

4) Colocar en una asadera o fuente
previamente aceitada. Cocinar en el
horno durante 30 minutos o hasta

VALOR NUTRICIONAL introducir un cuchillo y que salga seco.

e Las lentejas aportan energia,
vitaminas del complejo B, minerales
CoOmMo zinc, necesario para el sistema
inmuney para el crecimientoy
desarrollo y hierro, importante para
la formacion de los glébulos rojos.

e Fibrainsoluble que reduce el
estrefimiento y proteinas de origen
vegetal.
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