
 

Tac��	de	Le��eja�	

Antiadherente en aerosol para cocinar 
ͳ cucharada de aceite vegetal 
ͳ cebolla picada 
ͳ ta�a de lentejas secas 
Υ cucharadita de ajo en polvo 
ʹ cucharadas de sa�onador para tacos 
ʹ ta�as de agua 
ͳ lata ȋͺ on�asȌ de salsa de tomate 
ͳʹ tortillas ȋ͸ pulgadasȌ de maÇƴ� 
ͳ ta�a de salsa 
Ͷ on�as ȋͳ ta�aȌ de queso rallado 
ʹ ta�as de lechuga picada 

Rindeǣ ͸ porciones ȋʹ tacos por porcioƴ nȌ
Tiempo de preparacioƴ nǣ ͺ minutos 	
Tiempo de coccioƴ nǣ ͵Ͳ minutos 

 Laƴvese las manos con agua � jaboƴ nǤͳǤ
 Lave la lechugaǤ ʹǤ
 Reuƴ naǡ corteǡ ralle � mida todos los ingredientes antes de comen�ar a preparar la recetaǤ  ͵Ǥ
 RocÇƴe un comal con antiadherenteǤ Agregue las tortillas una a la ve�Ǥ Caliente ligeramente de
ambos lados a fuego mediano hasta que esteƴn calientes � blandasǤ Envuelve en ʹ capas de papel
de aluminioǡ coloque en un plato grandeǡ � cubra con otro plato para mantenerlos calienteǤ 

ͶǤ

 Caliente el aceite en la sarteƴn a fuego mediano altoǤ ͷǤ
 Agregue la cebolla � cocine durante Ͷ o ͸ minutosǡ revolviendoǡ hasta que esteƴ  tiernaǤ ͸Ǥ
 Agregue las lentejasǡ el ajo en polvo � el sa�onador para tacosǤ Me�cle bienǤ ͹Ǥ
 Agregue el agua � la salsa de tomateǤ Me�cle bienǤ ͺǤ
 Deje hervirǡ luego redu�ca el fuego a mediano bajo � cubraǤ Cocine durante apro�imadamente
ʹͲ minutos o hasta que las lentejas esteƴn tiernasǤ 

ͻǤ

 Destape la sarteƴn � cocine por ͷ minutos maƴs hasta que la me�cla espeseǤ ȋOpcionalǣ pise un
poco las lentejas con la parte de atraƴs del tenedorȌǤ  

ͳͲǤ

 Agregue Υ ta�a de la me�cla de lentejasǡ la salsaǡ el queso � la lechuga a cada tortillaǤ ͳͳǤ
 Refrigere las sobras dentro de ʹ horasǤ Consuma dentro de los siguientes ͵ a ͷ dÇƴasǤ ͳʹǤ

ǩSea	creati�oǨ	Sirva como tostadas de lentejas o como dip para los chips de tortillasǤ 
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