Sopa de Maiz

12 Porciones 1 Porcion = 1 Taza

INGREDIENTES

- 1cucharada de aceite de oliva Nutrition Facts
+ 2tallos de apio picados 12 servings per container
cu
+ 2cebollas medianas picadas ———
. 4tazas de maiz congelado é”""‘l’"“'f“"‘"“ 120
+ % cucharadita de tomillo seco Lalorles T1£Y
. % Daily Value*
1 cucharada de harina coman ol Fatds
+ 6 tazas de leche con 1 % de grasa Saturated Fat 1g 5%
+ 2 papas medianas peladas y cortadas en trozos cn"f"“"l"v =
olest
* 4 cebollitas cortadas en rodajas finas Sodumoomg 4%
+ % taza de perejil picado Total Carbohydrate 199 %
. Dietary Fiber 29 %
+ Salypimienta negra recién molida a gusto
yp 9 9 Tolal Sugars 5
Includes 0g Added Sugars 0%
Protein 6g
INDICACIONES —
Vitamin D Omeg 0%
1. Caliente el aceite de oliva en una sartén mediana a Calcium 167mg 15%
temperatura media. Agregue el apio, la cebolla, el maiz Iron 1mg 6%
y el tomillo. Revuelva hasta que las verduras comiencen Potassium283mg 6%
a dorarse. g o oot oy Bt 2000 caen
2. Esparza la harina sobre las verduras y revuelva durante oy s gl mtton e

algunos minutos mas. Vierta la leche, agregue las papas
y lleve a hervor; revuelva para que la leche no se queme.
Cocine hasta que las papas queden tiernas, pero no tan
blandas.

3. Cuando las papas estén tiernas, revuelva en las
cebollitas y el perejil. Condimente con sal y pimienta a
gusto.
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