Sopa de Brécoli

6 Porciones » 1 Porcion = 1 Taza

INGREDIENTES

Nutrition Facts

6 servings per container
Serving size 1cup

+ 1 cucharada de aceite de oliva

1 cebolla grande picada

3 dientes de ajo picados Amount per serving.

+ 1libra de brécoli picado Calo 80
1 papa mediana picada
1 cuarto de caldo de verduras con contenido bajo de TowlFatzfg
sodio Saturated Fat 0Og 0%
Trans Fat 0g
1 cucharadita de hojas de tomillo frescas Chotemel g%
+ 1/8 cucharadita de sal Sodumiomy 8%
+ 1/8 cucharadita de pimienta negra recién molida Total Carbohydrate 13 5%
Dietary 39 1%
Total Sugars 3g
Includes 0g Added Sugars 0%
INDICACIONES Protein 39
—
1. Caliente el aceite de oliva en una sartén grande, y saltee la Vitamin D Omeg 0%
cebolla y el ajo hasta que queden tiernos. Mezcle el brécoli, I“‘m‘v'"m'-v ;:
ron 1my
la papa y el caldo de verduras. Lleve a hervor, reduzca la B Siomg =

temperatura y cueza lento durante 15 minutos, hasta que
“The % Daly Valu el you ho mh a rnent

las verduras queden tiernas. servig offood contites 0.8 daly et 3000 caloies &
oy gara i s

2. Con una batidora de mano o una licuadora, pise la mezcla
hasta que quede uniforme. Regrese a la sartén y vuelva a
calentar. Condimente con tomillo, sal y pimienta.
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