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(Para una familia grande)

Ingredientes:

3 tazas de lentejas cocidas
3 tazas de mijo cocido
3 tazas arroz integral al vapor
1 taza (3 rebanadas) pan desmigajado
½ taza avena seca o harina de maíz
½ taza almendra o nuez de marañón picada
¼ taza harina de semilla girasol
¼ taza aceite
1 taza cebolla picada frita o 3 cucharadas de cebolla en polvo
1 cucharada rebosada de salvia
½ cucharadita semilla de apio molido
Sal a gusto, ajo en polvo
Mezcle bien. Agregue la miga de pan o agua para dar la consistencia deseada. Ponga un molde de pan engrasado. Hornee a 350°F por 1 hora. Sirva con su salsa favorita. Despues de hornear cubra con una toallita para mantener húmedo.
