
2 cucharadas de aceite de oliva extra
virgen
5 zanahorias pequeñas, cortadas en
cubitos pequeños
1 cebolla morada mediana, cortada en
cubitos pequeños
4 dientes de ajo picados
3/4 de libra de champiñones,
recortados y picados en trozos grandes
(4 tazas)
Sal y pimienta molida
9 ramitas de tomillo
3/4 de libra de lentejas marrones (1 3/4
tazas)

Ingredientes (6 porciones)

Sopa de Lentejas con Champiñones



E n  u n a  o l l a  g r a n d e ,  c a l i e n t e  e l  a c e i t e  a  f u e g o  m e d i o .  
A g r e g u e  l a s  z a n a h o r i a s ,  l a  c e b o l l a  y  e l  a j o  y  c o c i n e ,  r e v o l v i e n d o  o c a s i o n a l m e n t e  p o r
6  m i n u t o s .  
A g r e g u e  l o s  c h a m p i ñ o n e s  y  s a z o n e  c o n  s a l  y  p i m i e n t a .  C o c i n e  h a s t a  q u e  l o s
c h a m p i ñ o n e s  s e  a b l a n d e n  y  s e  d o r e n  e n  l o s  b o r d e s ,  a p r o x i m a d a m e n t e  8  m i n u t o s .
A g r e g u e  t o m i l l o ,  l e n t e j a s  y  7  t a z a s  d e  a g u a ;  l l e v a r  a  h e r v i r .  
R e d u z c a  e l  f u e g o ,  c u b r a  p a r c i a l m e n t e  y  c o c i n e  a  f u e g o  l e n t o  h a s t a  q u e  l a s  l e n t e j a s
e s t é n  t i e r n a s  p o r  2 5  m i n u t o s .  

P r e p a r a c i ó n  ( 4 5  m i n u t o s )

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .
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Sopa de Lentejas con Champiñones

L a s  l e n t e j a s  s o n  u n a  b u e n a

f u e n t e  d e  c a l c i o .  L o s

c h a m p i ñ o n e s  t i e n e n  v i t a m i n a  D

q u e  a y u d a  a  l a  a b s o r p c i ó n  d e l

c a l c i o  e n  n u e s t r o s  h u e s o .  
 



2 tablespoons of extra virgin olive oil
5 small carrots, diced 
1 medium red onion, diced 
4 garlic cloves, minced
3/4 pound mushrooms, trimmed
and coarsely chopped (4 cups)
Salt and ground pepper
9  thyme sprigs
3/4 pound brown lentils (1 3/4 cups)

Ingredients (6 portions)

Lentil and Mushroom Soup



I n  a  l a r g e  p o t  o r  o t h e r  h e a v y  p o t ,  h e a t  t h e  o i l  o v e r  m e d i u m  h e a t .
A d d  t h e  c a r r o t s ,  o n i o n ,  a n d  g a r l i c  a n d  c o o k ,  s t i r r i n g  o c c a s i o n a l l y ,  f o r  6
m i n u t e s .
A d d  t h e  m u s h r o o m s  a n d  s e a s o n  w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r .  C o o k  u n t i l
m u s h r o o m s  a r e  t e n d e r  a n d  b r o w n  a r o u n d  t h e  e d g e s ,  a b o u t  8  m i n u t e s .
A d d  t h y m e ,  l e n t i l s ,  a n d  7  c u p s  o f  w a t e r ;  b r i n g  t o  a  b o i l .
R e d u c e  h e a t ,  p a r t i a l l y  c o v e r ,  a n d  s i m m e r  u n t i l  l e n t i l s  a r e  t e n d e r ,  a b o u t
2 5  m i n u t e s .

P r e p a r a t i o n  ( 4 5  m i n u t e s )
1 .
2 .

3 .

4 .
5 .

Lentil and Mushroom Soup

Lentils are a good source of
calcium. Mushrooms have
vitamin D, which helps the

absorption of calcium in our
bones.

  F O R  M O R E  I N F O R M A T I O N  V I S I T  W W W . F A M I L I A S E N A C C I O N . O R G   
 

   F A C E B O O K . C O M / F A M I L I A S E N A C C I O N
 
 

                         @ F A M I L I A S E N A C C I O N  


