
Sopa de Brócoli y Papa 
Ración:  4

Ingredients:
4 tazas de brócoli (picado)
1 cebolla (pequeña, picada)
4 tazas de pollo o caldo de verduras, 
    bajo en sodio
1 taza de leche evaporada, sin grasa
1 taza de puré de papas, instantáneo (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 brócoli, la cebolla y el 
caldo en una sartén grande.
3. Poner a hervir.
4. Reducir el calor. Cubrir y cocinar a 
fuego lento por unos 10 minutos o hasta 
que las verduras estén suaves.
5. Agregar la leche a la sopa. Agregar y 
revolver lentamente las papas.
6. Cocinar, revolviendo constantemente, 
hasta que burbujee y espese.
7. Sazonar con sal y pimienta; mezclar 
un poco más de leche o agua si la sopa 
comienza a quedar demasiado espesa.
8. Servir con un cucharón en tazones 
para sopa.
9. Espolvorear alrededor de 1 cucharada 
de queso sobre cada porción.

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