
Varíe las verduras… 
Coma más frutas 

  
Sopa de verduras 
 
Rinde: 6 porciones de ½ taza cada una  
Tiempo de preparación: 10 a 15 minutos 
Tiempo de cocción: 20 a 25 minutos 
   
Ingredientes: 
 
Aceite en aerosol para cocinar 
2 zanahorias en rodajas 
1 cebolla pequeña, cortada en cuadritos 
½ diente de ajo picado finamente o polvo de ajo 
3 tazas de caldo (de carne, pollo o verduras) 
1 taza de repollo picado 
1 lata de 8 onzas de ejotes, escurridos 
1 lata de 8 onzas de tomates en pedazos, escurridos 
½ cucharadita de sazonador italiano 
1 calabacita italiana cortada en pedacitos 
 

 Preparación: 
 

1. Rocíe con el aceite en aerosol una olla grande; sofría la zanahoria, la 
cebolla y el ajo a fuego lento durante 5 minutos. 

2. Agregue el caldo, el repollo, los ejotes, el tomate y el sazonador 
italiano y déjelos en el fuego hasta que el caldo empiece a hervir. 

3. Tape y continúe a fuego lento durante 15 minutos o hasta que las 
zanahorias estén tiernas. 

4. Agregue la calabacita verde y continue hirviendo a fuego lento de 3 a 4 
minutos. Sirva caliente. 

5. Refrigere lo que sobre. 
 
 

¡Sea Creativa! 
Haga la prueba agregando alguna 
otra verdure enlatada o fresco de la 
temporada. 

 

 

 
 
 
Materiales proporcionados por la Universidad de Arkansas, División de Agricultura Servicio de Extensión Cooperativa 

 
Universidad de Arkansas, Estados Unidos Departamento de Agricultura, los gobiernos del Condado de cooperación 

La Extensión del Servicio Cooperativo de Arkansas, ofrece estos programas para todas las personas elegibles sin importar raza, color, nacionalidad, religión, genero, edad, discapacidad, 
estado civil o estado veterano o cualquier otro estado legalmente protegido, y es un Empleador con AccióAfirmativa/ Oportunidad igual para todos. 


