
SOPAS
Sopa de Verduras y Pollo
4 tazas de caldo de pollo
2 pechugas de pollo de 3 oz. sin hueso y piel, cortada en cubos
3 tallos de apio, picados
½ cebolla, picada
2 zanahorias, picadas
2 papas, picadas
1 calabacín o calabaza de verano, picados
10 ejotes, cortados en piezas de 1 pulgada
1 cucharadita de ajo picado o ¼ cucharadita de ajo en polvo
1 tomate, picado
2 cucharaditas de perejil seco
1 cucharadita de albahaca seca
Una pizca de hojuelas de pimiento rojo, 	opcional
Sal y pimienta, al gusto

Añadir todos los ingredientes en una cacerola grande. Llevar a ebullición, reducir el fuego y cocinar a fuego lento hasta que el pollo esté bien cocido (aproximadamente 30 minutos).

Adaptado de "Vamos a Cocinar con frutas y verduras" por el Programa WIC noreste Valley Health Corporation.

Sopa de Frijoles
1 cucharada de aceite
8 dientes de ajo machacados y picados
1 cebolla amarilla mediana, picada
4 tazas de col cruda picada
4 tazas de caldo de pollo o vegetales
1 ½ tazas de frijoles blancos secos (u otro grano blanco) o 2 (15 oz) latas de frijoles
4 tomates, picados
2 cucharadita de hierbas de condimento italiano (seco)
Sal y pimienta al gusto
¼ taza de perejil picado

Si utiliza frijoles, cocinar según las instrucciones del paquete (o pregunte a nuestro personal un folleto sobre cómo cocinar frijoles).

En una olla grande, caliente el aceite. Agregue el ajo y la cebolla, freír hasta que estén blandas. Añadir la col rizada revolviendo, hasta que se ablande Añadir 3 tazas de caldo, 2 tazas de frijoles, y todo el tomate, las hierbas, la sal y la pimienta. Cocine a fuego lento 5 minutos. En una licuadora o procesador de alimentos, mezcle el resto de los frijoles y el caldo hasta que quede suave. Añadir a la sopa para espesar. Cocine a fuego lento 15-30 minutos, hasta que la col rizada este suave. Sírvalo en tazones, espolvorear con perejil picado. 

Adaptado de www.allrecipes.com
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