Sopa de Bréocoli y Papa

Racion: 4 ,;;“.-i i

Ingredients: SO w
4 tazas de brécoli (picado) < h S
1 cebolla (pequefia, picada) e Lo L

4 tazas de pollo o caldo de verduras,
bajo en sodio
1 taza de leche evaporada, sin grasa
1 taza de puré de papas, instantaneo (preparado con agua)
Sal y pimienta (al gusto, opcionales)
1/4 taza de queso chédar rallado (o queso americano)

Directions:

1. Lavarse las manos.

2. Combinar el brocoli, la cebolla y el
caldo en una sartén grande.

Datos de Nutricién

Tamafio por Racion 1

3. Poner a hervir. Raciones por Envase 4

4. Reducir el calor. Cubrir y cocinar a Cantidad por Racion

fuego lento por unos 10 minutos o hasta Contenido Calorico 180 Calorias de Grasa

que las verduras estén suaves. % Valores Diarios *
Grasa Total 2g 3%

5. Agregar la leche a la sopa. Agregar y Grasa Saturada 1g 20,

revolver lentamente las papas. Acido Graso Trans 0g 0%

6. Cocinar, revolviendo constantemente, gg{'f;‘j;’:lr;gmg 3::

hasta que burbujee y espese. Carbohidrato Total 31g 1%

7. Sazonar con sal y pimienta; mezclar Fibra Dietética 3g 1%

. : Azlcares 12g
un poco mas de leche o agua si la sopa Proteinas 13g

comienza a quedar demasiado espesa. |
8. Servir con un cucharén en tazones Vitamina D 6% Potassium  10%
para sopa Calcio 25% Hierro 6%
9. Espolvorear alrededor de 1 cUCharada | e s sen e s S0 bassdos n

de queso sobre cada porcion.

Fuente: Red Nutricional de Arizona. No juegues con tu Comida: Libro de Cocina para Otofio e Invierno
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