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MAIN DISHES

Llenties facilíssimes
45min 4 servings 1,050 kcal

Esteve Cardús | Cuina a l’abast

Ingredients

1kg de llenties pardines

2 o 3 cebes

400g de pastanaga

400g de xoric

1 cabeca d'alls

Fulles de llorer

Pebre vermell de la Vera

1 pastilla de brou

Sal i pebre

3 litres d'aigua

PER SERVING

Protein 75 g
Fat 30 g
Carbs 120 g
Fiber 30 g

Method

1 Posar-ho tot en fred dins la cassola amb 3 litres d'aigua.

2 Portar-ho a ebullicio i despres baixar el foc.

3 Deixar-ho coure a foc suau fins que les llenties siguin 
tendres (uns 35-40 min).

TIPS

Es congelen molt be.


