
www.eatsmartovemoreva.org 

Ingredientes

www.eatsmartmovemoreva.org

Directions

Quick Tips

Follow us | Like us

Eat Smart • Move More

www.eatsmartmovemoreva.org

Sopa de Vegetales y Carne
Tiempo de Preparación: 15 minutos

Tiempo Total: 1 hora

Preparación

(Receta adaptada de: http://www.epicurious.com)

Consejos Rápidos
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} También puede utilizar 
vegetales variados y 
frijoles verdes congelados 
o frescos para reemplazar 
los vegetales enlatados. 

} Agregue col verde para 
agregar vegetales extra 
o cebada para obtener 
una fuente de cereales 
saludables. 

} Condimentar con 
albahaca, hojas de laurel, 
perejil o ajo en polvo. 

1 libra de carne molida 90% magra
1 cucharadita de aceite de canola
6 zanahorias, en rodajas
2 papas medianas, picadas
2 cebollas, picadas
2 tallos de apio, en rodajas
5 tazas de agua
48 onzas de tomates en dados, 
enlatados y bajos en sodio
15 onzas de vegetales variados 
enlatados, escurridos y enjuagados
15 onzas de frijoles verdes enlatados, 
escurridos y enjuagados
1 taza de jugo de tomate, bajo en sodio
1 cucharadita de aderezo Italiano
1 cucharadita de pimienta negra molida

• En una olla grande, saltear la carne molida hasta que esté 
dorada. Remover de la olla y dejar a un lado. 

• Calentar el aceite en la olla y saltear las zanahorias, las papas, 
las cebollas y el apio hasta que estén blandos.

• Agregar la carne cocinada, el agua, los tomates, los vegetales, 
los frijoles verdes, el jugo de tomate, el aderezo italiano y el 
pimiento a la olla y llevar a hervor. Reducir el calor, tapar y 
hervir a fuego lento durante 30 minutos.


