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SOPAS Y CREMAS

Sopa de verduras

® 30min Y 4raciones ¢ 191 kcal

Elaboracion
Ingredientes —

1, cebolla a Cortamos la cebolla y el puerro en dados de 1cm, reservamos.

Y2 col a En una cacerola honda ponemos un chorrito de aove, ahadimos

1 puerro el puerro, l'a cebolla, una pizca de pimienta, sal y pochamos a
fuego medio.

2 zanahorias
e Pelamos y cortamos el resto de verduras en dado de 1cm,

LRSS anadimos a la cacerola, agregamos el caldo, el agua y
250-300gr de calabaza cocinamos a fuego medio-algo durante 30-40 min. hasta que
L e s ¢ sl las verduritas estén tiernas y veamos un caldo consistente.
750ml de agua ° Servimos caliente o podemos apartar un poco en un cazoy

) afadir un pufiadito de maravilla o fideos.
1 chorrito de aove

Sal RECOMENDACIONES
Pimienta También podéis usar arroz.
POR RACION

Proteinas 6,49

Grasas 32g

Hidratos 38¢g

Fibra 729
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