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Sopa de Frijoles de Ojo Negro, 

Pavo y Acelga
12 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

• 1 cucharada de aceite de oliva

• 2 tazas de cebolla picada

• 1 taza de apio picado

• 1 taza de zanahorias picadas

• 1 cucharada de ajo picado

• 1 cucharada de tomillo picado

• 1 lata de 14.5 onzas de tomates cortados en trozos

• 1 libra de frijoles de ojo negro enjuagados

• 1 hoja de laurel

• 7 tazas de agua

• 7 tazas de caldo de pollo con bajo contenido de sodio

• 8 onzas de pata de pavo ahumada

• 4 tazas de acelga picada

• Una pizca de sal y pimienta

INDICACIONES

1. Mezcle el aceite de oliva, la cebolla, el apio y la zanahoria en un 
caldero grande sobre fuego medio. Saltee hasta que queden 
traslúcidos. Agregue el ajo, el tomillo y cocine hasta que sienta su 
aroma.

2. Agregue el tomate, los frijoles de ojo negro, la hoja de laurel, el 
agua, el caldo y el pavo. Lleve a hervor y cocine hasta que los 
frijoles estén tiernos pero aún mantengan su forma, 
aproximadamente 1 hora. 

3. Saque la pata de pavo de la sopa. Saque el hueso y pique la carne. 
Agregue la acelga y el pavo picado a la sopa. Condimente con sal y 
pimienta y revuelva para mezclar. 


