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Desarrollemos huesos fuertes

Expanded Food and Nutrition Education Program

Sopa de crema de brécoli

Rinde: 4 porciones de 1 taza cada una
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 10 minutos

Ingredientes

1 paquete de 10 onzas de brdcoli picado

1 lata de 8 onzas de zanahorias o verdura mixtas, escurridas
1 lata de 10 onzas de sopa de crema de champifiones

1 lata (de sopa) de leche

Ya a Y, taza de queso creddar rallado

Preparacion

1. Enuna olla, prepare el brécoli de acuerdo a las instrucciones. Escurralo.

2. Agregue las zanahorias, la crema de champifiones y una lata de leche al
brocoli. Caliente a fuego lento mientras que revuelve hasta que empiece a
hervir. Agregue el queso revolviendo hasta que se derrita.

3. Sirva caliente.
4. Refrigere lo que sobre. Nutrition Facts
Serving Size 1 Cup (2979)
Servings Per Container 4
. I
jSea creativa/’ AmountPerSenving
 Use 2 tazas de brocoli fresco en lugar Calories 190 Calories from Fat 80
% Daily Value*
del congelado. Total Fat 9 14%
Saturated Fat 5g 25%
. Trans Fat Og
- Use una taza de zanahorias o verduras o E——r T
frescas en lugar de las enlatadas. Sodium 520mg 22%
Total Carbohydrate 19g 6%
Dietary Fiber 4g 16%
Coma bien: Varie las verduras/ Sugars 6g
Protein 11g
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