Fiesta de Sopa de Pollo

4 Porciones » 1 Porcién = 1 % Tazas

INGREDIENTES

. 1 cucharada de cilantro molido Nl.ltl‘ltlon Facts
- 1 cucharada de comino molido y 1 cucharadita de comino molido (partes divididas) Tservings percontaner
- 1 cucharada de cdrcuma molida Serving size 1172 cups
- 1 cucharada de ajo en polvo frommrpse—
+ 2cucharaditas de orégano Calories 350
- 1 cucharadita de pimienta negra molida o Vo'
. 1 cucharada de aceite de oliva o aceite de canola Total Fat 14g 18%
| Somesra 1% ™
- 1libra de muslo o pechuga de pollo sin piel ol
- 1taza de cebolla cortada en trozos Gholesterr 120mg
+ 1 pimiento cortado en trozos Sodk ] %
Total Carbonyerata 65 %
- 2 pimientos jalaperios sin semillas y picados e %
- 3dientes de ajo picados Tota Sugrs 59
+ 1 cucharadita de paprika ahumada Includes 0g Added Sugars L]
e
- 1 cucharadita de chile en polvo
L . ‘ ViaminD oncg o
% cucharadita de sa ..
- 320nzas de caldo de pollo con contenido bajo de sodio, o més, segin lo deseado R
. 2 tomates Roma cortados en trozos Potassum 1104mg 255

+ Unpuhado grande de cilantro picado

+ 1aguacate cortado en trozos

- Opcional: yogur griego natural descremado, cebollas (cortadas en trozos), ensalada de
repollo, queso (rallado)

INDICACIONES

1. Combine cilantro, 1 cucharada de comino, circuma, ajo en polvo, orégano y 1 cucharadita de pimienta negra; y mezcle bien.
En un recipiente pequeho, combine cilantro, 1 cucharada de comino, circuma, ajo en polvo, orégana y pimienta negra. Mezcle bien y
deje a un lado.

Caliente un caldero grande sobre fuego medio. Agregue el aceite

En un recipiente mediano, condimente el pollo con 1 cucharada de la mezcla de especias; unte el pollo con las manos.
5. Agregue el pollo en el caldero precalentado. Dore el exterior del pollo.

6. Agregue la cebolla, el pimiento, los jalapefios, el ajo, la paprika, el comino restante, el chile en polvo y la sal. Revuelva y cocine durante
1 minuto.

Agregue el caldo de pollo. Cubra y cocine la sopa a fusgo lento hasta que el pollo se haya cocido (temperatura interna de 165 °F).

Una vez cocido, retire el pollo del caldero y coloque en una tabla para cortar o un plato grande. Con 2 tenedores, desmenuce el pollo y.
agregue de vuelta a la sopa.

Agregue los tomates y cocine la sopa a fuego lento durante § minutos

Justo antes de servir, agregue el jugo de lima y el cilantro.
Cubra cada recipiente de sopa con el aguacate, el yogur, las cebollas, la ensalada de repollo o el queso.
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