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Sopa Italiana de Frijol 
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 45 minutos

Preparación

(Receta adaptada de University of Massachusetts Extension Nutrition Education Pro-
gram, listada en: https://whatscooking.fns.usda.gov)
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} Puede congelar este 
platillo, hasta por 6 
meses, ¡para contar con 
sobras de manera rápida 
y fácil!

} Escurrir y enjuagar los 
vegetales enlatados 
puede remover hasta un 
40% del exceso de sodio. 

} Los tomates cocinados 
pueden ser reemplazados 
por tomates enlatados al 
estilo Italiano. 

48 onzas de jugo de tomate bajo en sodio 
30 onzas de frijoles pinto, enlatados y 
bajos en sodio
15 onzas de frijoles del norte, enlatados y 
bajos en sodio
15 onzas de frijoles verdes, enlatados y 
bajos en sodio
15 onzas de frijoles rojos, enlatados y 
bajos en sodio
15 onzas de tomates cocidos, enlatados y 
bajos en sodio
2 tazas de agua
1 cebolla, picada
1 ½ cucharadas de aderezo italiano
2 cubos de caldo vegetal, bajos en sodio
¼ cucharadita de ajo en polvo
¼ cucharadita de pimienta negra molida

• Calentar una olla grande para sopa a calor medio.
• Combinar todos los ingredientes, cubrir y hervir a fuego lento 

durante 30 minutos.
• Servir caliente. NOTA: puede servirse junto con pan integral o 

galletas. 


