
Nourishing Middle Eastern Lentil Soup 

Ingredients
1 1/2 cup green lentils, rinsed

8 cups of water

4 whole garlic cloves

1 cup of macaroni noodles (ditalini or  
own preference)

1/2 tsp cumin

1/2 tsp garlic powder

Salt and pepper to taste  

Lemon slices 

Optional: 1 medium onion, diced

Directions
1.		 In a large saucepan, combine lentils with 4 cups of water

2.		 Bring to a boil, then reduce heat to medium-low and 
simmer, uncovered, for 10-20 minutes, or until lentils are 
tender but not mushy. Skim off any foam that rises to the 
surface.

3.		 Add the remaining 4 cups of water, garlic, noodles, 
cumin, garlic powder, salt, and pepper to the pot.

4.		 Bring to a boil again, then reduce heat to medium-
low and simmer, uncovered, for 10-12 minutes, or until 
noodles are cooked al dente

5.		 Squeeze fresh lemon juice over the soup and serve hot

Optional: For added flavor, sauté the diced 
onion in olive oil until softened before  
adding it to the pot with the lentils and water.

Tip: Customize the flavor with your favorite 
herbs like cilantro or parsley. 

Servings: 4
Prep time: 5 minutes
Cook time: 30 minutes 
Total time: 35 minutes 

Scan code for 
more recipesAuthor: Judy B., Staff



Sopa Nutritiva de Lentejas del Medio Oriente

Ingredientes
1 1/2 taza y media de lentejas verdes  

enjuagadas
8 tazas de agua
4 dientes de ajo enteros
1 taza de pasta en forma de coditos  

(ditalini o de su preferencia)
1/2 cdta de comino
1/2 cdta de ajo en polvo
Sal y pimienta al gusto
Rodajas de lima
Opcional: 1 cebolla mediana cortada  

en cubitos

Preparación
1.		 En una cacerola grande, mezcle las lentejas con 4 tazas de 

agua.

2.		 Lleve al punto de ebullición y, después, reduzca el fuego 
a medio-bajo y cocine a fuego lento sin tapar de 10 a 20 
minutos o hasta que las lentejas se ablanden, pero no 
deshechas. Quite la espuma que suba a la superficie.

3.		 Agregue a la olla las 4 tazas restantes de agua, el ajo, los 
coditos, el comino, el ajo en polvo, la sal y la pimienta.

4.		 Lleve de nuevo a ebullición, reduzca el fuego a medio-bajo 
y cocine a fuego lento sin tapar, de 10 a 12 minutos o hasta 
que los coditos estén cocidos al dente.

5.		 Exprima jugo de lima fresco sobre la sopa y sirva caliente.

Opcional: para darle más sabor a la sopa, sofría 
la cebolla picada en aceite de oliva hasta que se 
ablande antes de agregar las lentejas y el agua.

Consejo: personalice el sabor con especias al 
gusto, como cilantro o perejil.

Porciones: 4
Tiempo de preparación: 5 minutos
Tiempo de cocción: 30 minutos
Tiempo Total: 35 minutos

Escanee  
el código para 

más recetasAutor: Judy B., Empleados



Súp Đậu Lăng Kiểu Trung Đông Bổ Dưỡng

Nguyên liệu
1 1/2 chén đậu lăng xanh, rửa sạch
8 chén nước
4 tép tỏi 
1 chén mì ống macaroni (ditalini  

hoặc tùy theo sở thích)
1/2 muỗng cà phê bột thì là
1/2 muỗng cà phê bột tỏi
Muối và hạt tiêu để nêm nếm
Vài lát chanh
Tùy chọn: 1 củ hành tây cỡ vừa,  

cắt hạt lựu

Hướng dẫn
1.	Cho đậu lăng và 4 chén nước vào nồi lớn
2.		Đun sôi, sau đó giảm lửa xuống thấp, không đậy nắp, 

trong 10 - 20 phút hoặc cho đến khi đậu lăng mềm 
nhưng không bị nhũn. Vớt bọt nổi trên mặt.

3.		Cho 4 chén nước còn lại, tỏi, mì, bột thì là, bột tỏi, 
muối và hạt tiêu vào nồi.

4.		Đun sôi lại, sau đó giảm lửa xuống thấp, không đậy 
nắp, trong 10 - 12 phút hoặc cho đến khi mì đạt độ “al 
dente” (bên ngoài thì mềm nhưng bên trong vẫn dai)

5.		Vắt nước cốt chanh tươi vào súp và dùng nóng

Tùy chọn: Để tăng hương vị, xào hành tây 
cắt nhỏ trong dầu ô liu cho đến khi mềm, 
sau đó cho vào nồi cùng với đậu lăng và 
nước.
Mẹo: Điều chỉnh gia vị bằng các loại rau 
thơm quý vị yêu thích như ngò rí hoặc mùi 
tây.

Phần ăn: 4
Thời gian chuẩn bị: 5 phút
Thời gian nấu: 30 phút
Tổng thời gian: 35 phút

Quét mã để  
biết thêm công 

thức nấu ănTác giả: Judy B., Nhân Viên



營養中東小扁豆湯

食材
1 1/2 杯綠小扁豆，清洗乾淨

8 杯水

4 瓣完整蒜頭

1 杯通心麵（ditalini 義大利 
麵或依個人喜好選擇）

1/2 茶匙的孜然

1/2 茶匙的大蒜粉

鹽和胡椒，依個人口味添加

檸檬片

自行選擇是否添加：1 顆中型 
洋蔥，切小塊

步驟
1.	在一個大的深平底鍋中放入小扁豆和 4 杯水。

2.		煮滾後轉中小火燉煮，不用蓋鍋蓋，約煮 10-20 分
鐘，或將小扁豆煮到變軟但尚未糊爛的熟度。撈起
漂浮在上層的泡沫。

3.		將剩餘的 4 杯水、蒜頭、義大利麵、孜然、大蒜
粉、鹽和胡椒放入鍋中。

4.		再次煮滾，然後轉中小火燉煮，同樣不用蓋鍋蓋，
約煮 10-12 分鐘，或煮到義大利麵至帶有嚼勁的口
感為止。

5.		將新鮮檸檬汁擠入湯中，趁熱享用。

自選額外步驟：如要煮出多層次的風味，
先用橄欖油拌炒洋蔥，洋蔥變軟後再放入
小扁豆和水的鍋中。

訣竅：添加自己喜愛的香草，如香菜或歐
芹，做出專屬自己的口味。

 
 

份量：4
準備時間: 5 分鐘
料理時間: 30 分鐘
總時間: 35 分鐘

掃描代碼可獲 
得更多的食譜作者: Judy B., 工作同仁


