
www.eatsmart.ext.vt.edu

Ingredientes

www.eatsmart.ext.vt.edu

Directions

Quick Tips

Follow us | Like us

Eat Smart • Move More

www.eatsmart.ext.vt.edu

Sopa de Col
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 45 minutos

Preparación

(Receta adaptada de: https://www.simplyrecipes.com)
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} Agregue arroz integral, 
frijoles, carne de pavo 
o de vaca molida para 
lograr un platillo más 
contundente.

} La col se encuentra en 
estación durante los 
meses de invierno en 
Virginia. 

} 1 libra de col rinde 
aproximadamente 4 
tazas de col en tiras. 

2 cucharaditas de aceite de oliva
1 cebolla, picada
¼ cucharadita de cilantro molido
¼ cucharadita de semilla de hinojo 
molida
1/8 cucharadita de comino molido
4 tazas de col, cortado en tiras de 
¼-pulgada
4 tazas de agua
15 onzas de tomates enteros enlatados 
bajos en sodio, sin escurrir
4 cubos de caldo, bajos en sodio
¼ cucharadita de pimienta negra molida

• Calentar el aceite en una olla a fuego medio. Agregar la cebolla y 
las especias. Cocinar hasta que las cebollas se encuentren tiernas, 
aproximadamente 5 minutos.

• Agregar la col, el agua, los tomates, los cubos de caldo y la pimienta a la 
olla e incorporar los ingredientes. Volver a hervir y luego, bajar el calor. 
Cubrir y dejar hervir a fuego lento durante 20-25 minutos o hasta que la 
col se encuentre cocinada.


