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VALOR NUTRICIONAL ~—

. e Laslentejas aportan energia,
»0 vitaminas del complejo B, minerales
, como zinc, necesario para el sistema
\ inmuney para el crecimiento.
e Aportan hierro, importante para la
y formacion de los glébulos rojos,
S fibra insoluble que reduce el
/1 estrefimiento y proteinas de origen
> vegetal.

S,

INGREDIE

2 TAZAS DE LENTEJAS COCIDAS
1Y 1/2 TAZAS DE AZUCAR

1 BANANA PISADA

2 CUCHARADAS DE ESENCIA DE VAINILLA
1/2 TAZA DE ACEITE

1 MANZANA PELADA Y RALLADA

1/2 TAZA DE AGUA

2Y 1/2 TAZAS DE HARINA LEUDANTE

1/4 CUCHADARITA DE SAL FINA

1/2 TAZA DE CACAO EN POLVO
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PROCEDIMIENTO

1) Precalentar el horno.

2) Pisar las lentejas cocidas y la banana
hasta lograr un puré, agregar la
mManzana rallada.

3) Mezclar el azucar, la vainilla, el agua vy el
aceite hasta formar una crema uniforme.
4) Unir ambas preparaciones.

5) Mezclar la harina, el cacaoy la sal.
Agregar a la preparacion anterior.

6) Colocar en molde para torta
previamente aceitado y enharinado.

7) Llevar a horno durante 30-40 minutos
a temperatura moderada.
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