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Sopa de Calabaza al Estilo OW est IndiesO

Esta receta es una buena fuente de vitamina A, que mantiene los ojos y la piel saludables.

Ingredientes: T
Nutrition Facts
1/2 taza de apio picado gerv!ng Size 1C 1/2 cup (2559)
1/2 taza de cebolla picada e —————
1/2 taza de zanahoria picada Amount Per Serving
3 tazas de trozos de calabaza o calabaza de invierno, fresca o congelada Calories 70 Calories from Fat 25
1 diente de ajo grande % Daily Value*
1 cucharadita de tomillo fresco picado, — 1/2 cucharadita de tomillo Total Fat 39 5%
deshidratado Saturated Fat Og 0%
1 cucharadita de orZgano fresco picado, — 1/2 cucharadita de orZgano Trans Fat Og
. 0,
deshidratado Cho.lesterol 5mg 20A]
4 tazas de caldo de sustancia de pollo Sodium 770mg 32%
2 cucharaditas de aceite vegetal T°It;' ::aer‘_’t:‘Vd;ate g 2 ;"
1/2 taza de jam—n magro, asado y en trozos sle ary 2' er o 4%
. . ugars
1 cucharadita de pasta de tomate, — 1/2 cucharadita de tomate fresco, 5 t? ” g
. . . rotein
pelado, sin semillas y picado —
.. Vitamin A 120% + Vitamin C 15%
Preparacmn: Calcium 4% * lIron 4%
*E’ercent Dai[y Values are baseq on a 2,000 calorie
1. Ponga el apio y la cebolla en una olla de 2 cuartos, con aceite y sofr'a e ning o oot e ara) 5 fagher or lower
hasta que estZ blando. A—ada el ajo y sofr'a brevemente. A—ada la e f:::':;an 225200 ;65900
zanahoria, la calabaza, el caldo de pollo, el tomillo, el orZgano, y la Saturated Fat Less Than 20g  25g
.. . Cho]esterol Less Than 300mg 300 mg
sal y pimienta al gusto. Ponga a fuego lento por 15 minutos o hasta Sodium Less Than 2,400mg  2,400mg
. - Total Carbohydrat 300 375
que la calabaza y la zanahoria estZn blandas. Ditary Fiber 25g 30
i 1 Calori :
2. Revuelva el jam—n. Ponga a fuego lento por otros 10 minutos. e S bohycrate 4 » Profein 4

3. Mezcle la pasta de tomate o el tomate picado. Sirva caliente.

6 porciones de 1 1/2

Ideas Brillantes: A-ada 1/2 taza de chile pimiento rojo o verde,
tazas cada una

picado, 1/2 libra de champi—ones frescos en rebanadas y de 1 a 2
cucharaditas de curry en polvo. Sofr'a los champi—ones con la cebolla
y a—ada el chile pimiento, la zanahoria y la calabaza. Adorne con
perejil cortado.

Fuente de Informaci—n: OSU Oficina de Extensi—n. Para mis recetas y otros recursos sobre
comiendo bien por menos, vea nuestra ptgina Intetimet/healthyrecipes.oregonstate.edu
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