RECETA

Sopa De Calabaza

Y Frijoles
e e

Tanto los amantes de la calabaza como
los de las judias saborearan esta rapida y

sabrosa sopa repleta de fibra.

Rinde: 6 porciones
Tiempo de preparacion/coccion: 45 minutos

Fuente: choosemyplate.gov
recipe/pumpkin bean soup

Ingredientes Pequeios cambios,
« 1 lata de frijoles blancas

« 1 cebolla pequeiia, finamente picada iG RAN diferenCia!

« 1tazadeagua

« 1 lata de calabaza (15 onzas)

« 1 1/2 tazas de jugo de manzana

1/2 cucharadita de canela

1/8 cucharadita de nuez moscada, pimienta de
Jamaica o jengibre

Frutas

« 1/2 cucharadita de pimienta negra Informacion Nutricional
« 1/4 cucharadita de sal Tamaiio de la porcion: 1 taza

Nutrientes Cantidad
Calorias: 159
Utensilios necesarios Grasa total: 1g
« Utensilios de medida Grasasatrada; 09
Colesterol: 0mg
« Olla grande Sodio: 385 mg
o Machacador de papas o licuadora Carbohidratos totales: 32g
« Cuchara para mezclar Eibra et dtica: 79
Azicares Totales: 99
Azicar aiadida: 0g
P asos Proteina 8g

1. Licue los frijoles blancos, la cebolla y el agua con un
machacador de papas o una licuadora hasta obtener
una mezcla cremosa.

2. En una olla grande, aiiada la calabaza, el jugo,

la canela, la nuez moscada, la pimienta negra y la sal.
Mezcle.

3. Aiiada la mezcla de frijoles licuados a la olla.

4. Cocine a fuego lento durante 15-20 minutos, hasta
que esté bien caliente.
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $5.25
Costo promedio/porcién: $0.88

La receta rinde: 6 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar
ingredientes similares segtn las preferencias, las restricciones dietéticas, el
presupuesto y la ubicacién.

Ingredientes

i

Anadir 1 al carrito
R Frijoles blancos enlatados (15 0z)

Aiadir 1 al carrito

( a 4 Cebolla Amarilla
o
]

Anadir 1 al carrito
Calabaza enlatada (15 0z)

Anadir 1 al carrito
Jugo de manzana

Mis notas de cocina

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO el

Consejos de Almacenamiento

+ Refrigere las sobras en un recipiente de vidrio o
plastico bien tapado.
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