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Sopa de Lentejas con Jugo de Limón Verde 
 

Esta receta es una buena fuente de vitamina C, que mantiene las encías y los vasos 
sanguíneos saludables. 

 

Ingredientes: 
 
1 cucharada de aceite vegetal 
1 cebolla mediana, picada 
1 libra de lentejas sin cocinar, lavadas y escogidas 
8 tazas de agua fría 
1 cucharadita de sal 
1/2 cucharadita de pimienta negra y una de comino molido 
1 cucharadita de orégano o tomillo en hojuelas o deshidratado, triturado  
3 hojas de laurel 
1 lata de 4 onzas de chile verde no tan picante (mild), escurrido y picado  
1 chile pimiento rojo mediano, sin corazón, sin semillas y finamente picado  
1 zanahoria mediana, pelada y finamente picada  
1/3 taza de jugo de limón verde o al gusto (ó 1 cucharada de jugo de limón 
amarillo) 
 

Preparación: 
 

1. En una cacerola grande, sofría la cebolla en una cucharada de aceite 
vegetal.   

2. Añada las lentejas, el agua, la sal, la pimienta, el comino, la hierba 
que escoja y las hojas de laurel, después, deje hervir a fuego 
moderado. Baje el fuego, cubra y cocine a fuego lento, revolviendo 
ocasionalmente durante 30 minutos.  

3. Añada los chiles verdes, el chile pimiento rojo y la zanahoria; cocine 
a fuego lento 15 minutos más, o hasta que las lentejas estén 
blandas.  

4. Antes de servir saque y bote las hojas de laurel, añada y revuelva el 
jugo de limón; cambie las cantidades de los condimentos si es 
necesario. Sirva caliente.   

5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2 horas. 
 

Consejos: Ensaye colocando por encima crema agria baja en grasa y 
tomates picados. Esta sopa también es buena si se le añade una papa, otra 
zanahoria y apio. Elimine los chiles y el comino si no quiere el sabor a la 
mexicana. 

 

 
12 porciones de 3/4 de 

taza cada una 

 
Fuente de Información: OSU Oficina de Extensión. Para más recetas y otros recursos sobre  
comiendo bien por menos, vea nuestra página Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu 

 

 


