RECETA

Sopa de Frijoles y
Verduras

Esta abundante sopa con verduras definitivamente te
calentara en un dia frio de invierno.

Rinde: 8 porciones

Tiempo de preparacion: 15 minutos

Tiempo de coccion: 15 minutos

Fuente: cookingmatters.org bean and veggie soup

Ingredientes
« 2 zanahorias medianas Pequ eﬁ oS Cambi oS
« 1 cebolla pequeiia o o !
« 2dientes de ajo medianos iGRAN leerenC|a!

« 2 tallos de apio medianos
« 1tomate grande
« 1 calabaza amarilla mediana

Granos

« 1 lata de 15% onzas de frijoles rojos

« 1 cucharada de aceite de canola Utensilios necesarios

« 1 cucharadita de albahaca seca o orégano seco

« % cucharadita de sal « Abrelatas

« % cucharadita de pimienta negra molida « Colador

« 2 latas de 142 onzas de caldo de pollo o res bajo + Tabla de cortar

en sodio « Ollaancha

o ":tazade agua « Tazas medidoras

« 1 taza de guisantes verdes congelados » Cucharas medidoras

« 1 taza de pasta integral como macarrones o penne « Cuchara de mezcla

« Cuchillo afilado
Direcciones « Pelador de verduras

1.Pele las zanahorias, la cebolla y los dientes de ajo. Enjuague las zanahorias, la cebolla, el apio, el tomate y la
calabaza.
2.Pique la cebolla el apio, el tomate y el ajo.
3.Corte las zanahorias y la calabaza por la mitad a lo largo. Coloque el lado plano hacia abajo. Cortar en rodajas
finas en forma de media luna.
4.Si lo usa, enjuague el perejil. Arranque las hojas de los tallos. Desmenuzar.
5.En un colador, escurrir y enjuagar los frijoles.
6.En una olla grande a fuego medio, caliente el aceite. Agregue las zanahorias, la cebolla, el ajo y el apio. Cocine
hasta que esté suave.
7.Agregue las hierbas secas, sal y pimienta. Revuelva.
8.Agregue el caldo, el agua, los tomates, la calabaza, los frijoles y los guisantes. Hierva a fuego alto.
9.Agregue la pasta. Reduzca el fuego y cocine a fuego lento. Cocine hasta que la pasta esté tierna
aproximadamente de 8 a 12 minutos.
10. Si usa perejil incorporelo a la sopa antes de servir.
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https://youtu.be/0Lg6LEoIqF4

LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $8.29
Costo promedio/porcion: $1.04

Rinde: 8 porciones

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

Ingredientes

i Afiadir 1 al Carrito £ Afiadir 1 al Carrito

Zanahorias Enteras ‘ ; i :
1 ] —_——. . Calabaza Amarilla

1 libra o

¥ Anadir 1 al Carrito > o Aiiadir 1 al Carrito
Cebolla Blanca T K Frijoles

— 15.50z

Aniadir 2 al Carrito
Caldo de Pollo Bajo en Sodio
14.50z

Anadir 1 al Carrito

w Cabeza de Ajo

Anadir 1 al Carrito Anadir 1 al Carrito

Apio Guisantes Congelados
120z

Afadir 1 al Aiiadir 1 al Carrito

Carrito Penne de Trigo Integral

Tomate 16 0z

Informacidon Nutricional

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO

Tamaiio de la porcién: 1 1/4 tazas

I —

Consejos de Preparacion Nutrlentes _________Cantidad
Calorias: 190

« Utilice las verduras que desee. Ajuste el tiempo Grasa total: 3g
de coccion segulin sea necesario para las Grasasaturada: 09
verduras que utilice Colesterol 19.mg

q : Sodio: 545 mg

« Utilice cualquier tipo de frijoles enlatados o Carbohidratos totales: 315¢
cocidos. Pruebe los frijoles negros, los Fibra dietética: 7759

.. .. Azlcares Totales: 3449

garbanzos, los frijoles cannellini o las habas. . -

Aztcares Anadidos: 0g

« Pruebe a utilizar cilantro fresco o albahaca en Proteina: 959

lugar de perejil. Vitamina D: 0mg
Calcio: 39mg

« Duplique lareceta. Congele las sobras para otra
noche. O congélelo en porciones individuales y

Hierro: 2mg

Potasio: 444 mg

saquelo para almuerzos rapidos.
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