RECETAS — VERDURAS Y LEGUMBRES — ENSALADA DE LENTEJAS Y JAMON

INGREDIENTES (4 personas) Informacidn nutricional per racién
Energia 317 Kcal
4009 de lentejas cocidas - 2 manzanas Hidratos de Carbono 19,2 g
150g de jambn curado * 2509 de lechuga de los cuales azlicares 84 g
4 cucharadas de crema de - 6 cucharadas de aceite de oliva Proteinas 10,5 g
Modena Grasas 18,7 g
de las cuales 33 g
saturadas
&7 ARADIR INGREDIENTES de las cuales
: 19¢g
monoinsaturadas
Tienes que tener en casa : e GE e
" 2349
aceite de oliva. poliinsaturadas
Fibra dietética 7249

Elaboracion

? Escurrir las lentejas cocidas del liquido de conservacién y reservar.

? Pelary cortar la manzana a dados.

? Mezclar en un bol laslentejas, la manzana, el jamén y la lechuga.

? Alifar con cuatro cucharadas de crema de Mddena y seis cucharadas de aceite de oliva.

Caracteristicas nutricionales:
Gracias a las lentejas se obtendra una cantidad considerable de fibra. También esun plato
aconsejable como fuente de vitamina A y acido félico.

Nuestro consejo:

Este plato se puede convertir en una comida vegetariana completa si sustituimos el jamon
por un cereal como, por ejemplo, sémola tipo cuscus, y con un refuerzo de verdura, como una
zanahoria rallada.
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