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Sopa con Maíz y Frijoles Negros 

con Especias
6 Porciones • 1 Porción = 1 ½ Taza

INGREDIENTES

• 1 cucharada de aceite de oliva

• 1 taza de cebolla amarilla cortada en trozos

• 2 dientes de ajo picado

• 1 cucharadita de comino

• 1 cucharadita de chile en polvo

• 1 cucharadita de chipotle en polvo

• 1 taza de pimiento rojo cortado en trozos

• 1 taza de pimiento verde cortado en trozos

• 2 latas de 15 onzas de frijoles negros, reservar el líquido

• 1 taza de batata pelada y cortada en trozos

• 1 taza de granos de maíz cocidos

• 2 tazas de hojas de espinaca baby

• Jugo de 1 lima

• Sal y pimienta a gusto

• Opcional: cilantro (picado), yogur natural descremado, salsa

INDICACIONES

1. Caliente el aceite de oliva en una cacerola. Saltee la cebolla hasta que comience a 
caramelizarse.

2. Agregue el ajo, las especias y el pimiento. Saltee aproximadamente 5 minutos hasta que los 
pimientos comiencen a ablandarse.

3. Agregue los frijoles con el líquido y lleve a hervor. Si es necesario, agregue agua para ajustar 
hasta lograr la consistencia de una sopa.

4. Agregue la batata y el maíz. Hierva a fuego lento durante 10 minutos o hasta que las batatas 
estén tiernas.

5. Agregue la espinaca, el jugo de lima, la sal y la pimienta, y revuelva.

6. Decore con cilantro, yogur y salsa.


