
L E G U M I  D A L L ’ U M B R I A
LENTICCHIE

500g ℮

ENERGIA

GRASSI

DI CUI SATURI

CARBOIDRATI

DI CUI ZUCCHERI

PROTEINE

FIBRE

SALE

1545 kj / 364 kcal
1,6 g
0,3 g

62,7 g
2,9 g

24,5 g 
17g
0 g

VALORI NUTRIZIONALI
MEDI PER 100G

DA CONSUMARSI PREFERIBILMENTE
ENTRO / LOTTO

VEDI LATO SACCHETTO

VERIFICA LE DISPOSIZIONI DEL TUO COMUNE.
SEPARA LE COMPONENTI E CONFERISCILE
IN MODO CORRETTO

SACCHETTOETICHETTA

PP5PAP22

PLASTICACARTA

RACCOLTA DIFFERENZIATA

SIGILLI

42

METALLO

K M 0 ,  N AT U R A L E M E N T E  N U T R I E N T I  E
R I C C H E  D I  P R O T E I N E .  M A D E  I N  I TA LY

L’innovazione di oggi è la tradizione di domani!

Vivi l’antica civiltà Umbra
con innovazione e bellezza.

Scopri Centumbrie!

IL PODERE



RICETTA TRADIZIONALE
(PER 8 PERSONE)

Lavare sotto acqua corrente le lenticchie, 
quindi metterle in un recipiente con 

abbondante acqua fredda e lasciare in ammollo 
per circa 4 ore. Scolare i legumi, aggiungere 
nuova acqua, sale, odori  e metterli a bollire a 

fuoco medio per 15/20 minuti.
Terminata la cottura aggiustare la salatura e 

servire, asciutta o in brodo,  con olio 
extravergine di oliva a �lo e pane tostato. 

Noi consigliamo di abbinare le lenticchie al 
nostro extravergine di oliva DOP dei Colli del 

Trasimeno. 

La lenticchia è un ottimo ingrediente per 
zuppe, minestre, insalate, purè e si abbina 

benissimo a tanti altri ingredienti quali riso, 
pasta, tartufo, pancetta, salsicce, pomodoro.

Scopri il mondo Centumbrie


