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Vegetable Soup with Kale and Lentils 
Ingredients 
• 2 tablespoons vegetable oil 
• 1 medium onion, chopped (about 1 cup) 
• 1 medium carrot, sliced 1/8 inch thick 
• 2 teaspoons garlic, peeled and minced (3-4 cloves), or 1/2 

teaspoon garlic powder 
• 4 cups water 
• 1 cup dry yellow or brown lentils 
• 1 can (14.5 ounces) reduced sodium chicken broth 
• 1 tablespoon dried basil or Italian seasoning 
• 1 can (14.5 ounces) no sodium added diced tomatoes or 2 

chopped tomatoes 
• 1 bunch kale (about 7 ounces) 
• 1/4 teaspoon salt 
• 1/8 teaspoon black pepper 

 
Instructions 
1 . Heat oil in a large pot over medium heat 
2 . Add onions, carrots, and garlic . Cook 5 minutes . 
3 . Add water to veggies in pot . Heat to boiling . 
4 . Rinse lentils in colander with water . Add lentils to pot and 

simmer for 20 mintues . Do not drain . 
5 . Add chicken broth, dried basil or Italian seasoning, and 

tomatoes . Cover and cook for 5-10 minutes . 
6 . Rinse kale leaves, cut out the main stems and discard . Cut 

leaves into 1-inch pieces . 
7 . Stir kale, salt, and pepper into lentil mixture . Return to boiling . 

Reduce heat, cover, and simmer 3 minutes . 
 
 

Yields 6 servings / Rinde 6 porciones 
Serving size /  Tamano porcion 
1/6 of recipe / de receta 

Cost  /  Precio  
Per recipe: $5 .34 
Per serving: $0 .89 ^ 
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Sopa de verduras con col rizada y lentejas 

Ingredientes: 
• 2 cucharadas de aceite vegetal 
• 1 cebolla mediana, picada (aproximadamente 1 taza) 
• 1 zanahoria mediana, cortada en rojadas de 1/8 pulgada de espesor 
• 2 cucharaditas de ajo pelado y picado (3 o 4 dientes), o 1/2 

cucharadita de ajo en polvo 
• 4 tazas de agua 
• 1 taza de lentejas secas amarillas o marrones 
• 1 lata (de 14.5 onzas) de caldo de pollo reducido en sodio 
• 1 cucharada de albahaca seca o condimental italiano (hierbas secas) 
• 1 lata (de 14.5 onzas) de tomates cortados en cubo sin sodio o 2 

tomates picados 
• 1 ramo de col rizada (aproximadamente 7 onzas) 
• 1/4 cucharadita de sal 
• 1/8 cucharadita de pimienta negra 

 
Instrucciones: 
1 . Caliente el aceite en una cacerola grande a fuego medio . 
2 . Agregue las cebollas, las zanahorias y el ajo . Cocine durante 5 

minutos . 
3 . Añada agua a los vegetales del recipiente . Calienta hasto el punto 

de ebullición . 
4 . Enjuague y escurra las lentejas . Agréguelas al recipiente y déjelas 

hervir a fuego lento durante 20 minutos . No las escurra . 
5 . Agregue el caldo de pollo, la albahaca seco o el condimento italiano 

y los tomates . Tape la cacerola y 
cocine de 5 a 10 minutos . 

6 . Enjuague las hojas de la col rizada, 
quite los tallos principales y córtelas 
de manera de obtener trozos de 1 
pulgada . 

7 . Agregue la col, la sal y el pimiento 
a lo mezcla de las lentejas . Vuelva 
a hervir . Baje el fuego, tape la 
cacerola y deje hervir la mezcla a 
fuego lento durante 3 minutos . 
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