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Enfoquese en la Fibra

Sopa de Tres Hermanas

Rinde 8 tazas
Tiempo de preparacién: 15 minutos
Tiempo para cocinar: 30 a 45 minutos

Ingredientes

1% cucharadas de aceite vegetal

% de taza de zanahoria cortada en cubitos
1 taza de cebolla picada

1 cucharadita de ajo en polvo o 4 dientes de
ajo, finamente picado

2 tazas de calabacita o calabaza de invierno
cortada en cubitos (fresca o congelada)

1% tazas de elote, (fresco o congelado) o una lata de
15 onzas (escurrido y enjuagado)

1% tazas de frijoles cocidos (de cualquier tipo) o una
lata de 15 onzas (escurrido y enjuagado)

1 lata (15 onzas) de tomates cortados en cubitos o
2 tazas de tomates frescos cortados en cubitos

3% tazas de caldo bajo en sodio, de cualquier tipo

1 cucharadita de comino

Ya de cucharadita de pimienta

Preparacién

1. Caliente el aceite en un recipiente grande a fuego
medio. Afada la zanahoria y la cebolla y saltee
hasta que las cebollas empiecen a dorarse,
aproximadamente 8 a 10 minutos.

2. Anada el ajo, la calabaza y el elote y siga revolviendo
por otros 3 a 4 minutos.

3. Anada los frijoles, los tomates, el caldo, el comino y
la pimienta.

4. Deje que la sopa hierva y luego baje el fuego a fuego
lento hasta que todas las verduras estén tiernas al
gusto (15 a 30 minutos, dependiendo de las
verduras utilizadas).

5. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes
2 horas.

Datos de Nutricion
8 raciones por envase
Tamaiio por racion

1 tazas (297g)

Cantidad por racién

Calorias 170
% Valor Diario*
Grasa Total 4g 5%
Grasa Saturada 0.5g 3%
Grasa Trans 0Og
Colesterol Omg 0%
Sodio 130mg 6 %
Carbohidrato Total 28g 10 %
Fibra Dietética 3g 11 %

Azlcares Totales 7g
Incluye Og azlcares afadidos 0 %
Proteinas 8g

Vitamina D Omcg 0 %
Calcio 50mg 4%
Hierro 1mg 6 %
Potasio 494mg 10 %
Vitamina A 294mcg 33 %
Vitamina C 16mg 18 %

*El % Valor Diario (VD) le indica cudnto un nutriente en
una porcion de alimentos contribuye a una dieta diaria.
2,000 calorias al dia se utiliza para asesoramiento de
nutricion general.

Pruebe esto: Cambie las verduras y los frijoles basado a lo que tiene a la mano. En lugar
de comino, pruebe 2 a 3 cucharaditas de hierbas italianas o 1 cucharada de polvo de curry.
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Ingredientes
3 tazas de arandanos congelados o frescos
cubierta:

frijoles,
granos

La fibra en frutas,
otras verduras,
integrales, nuecesy
semillas apoya un
intestino sanoy previ
el estrefiimiento.
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Después de la edad de

1.
2.

2 cucharaditas de margarina o mantequilla, ablandada
1 cucharada de harina o harina integral

1 cucharada de azticar morena

> taza de hojuelas de avena tradicional

¥ cucharadita de canela

Preparacién

Precaliente el horno a 375 grados F.

Ponga los ardndanos congelados en un molde para
hornear de 9 pulgadas u otro molde para hornear. Si
estad usando arandanos frescos, lavelos y escirralos
antes de ponerlos en el plato o molde.
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» galletas saladas sellado y fechado. Se puede almacenar en el

integrales con dip
de frijoles.

refrigerador por hasta 2 meses o en el congelador
por hasta 6 meses. Deberfa tener lo suficiente
para preparar 3 porciones individuales adicionales.

Este material se desarrolld en parte con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los
EE.UU. (USDA siglas en inglés). SNAP ofrece asistencia relacionada con la nutricién para gente con recursos limitados. Estos beneficios le pueden ayudar a comprar comida
nutritiva para una mejor dieta. Para obtener mds informacién, llame a Oregon Safe Net al 211. USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad igual para todos.

2020 Oregon State University, El Servicio de Extension (Extension Service) de Oregon State University ofrece programas educativos, actividades, y materiales sin
discriminacion basada sobre edad, color, incapacidades, identidad o expresién de identidad sexual, informacion genética, estado matrimonial, origen nacional, raza,
religion, sexo, orientacidn sexual, o estado de veterano. El Servicio de Extension de Oregon State University es una institucién que ofrece igualdad de oportunidades.
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