Eat Smart - Move More
Sopa de Garbanzo, Col Kale y Cebada

Tiempo de Preparaciéon: 10 minutos

Tiempo Total: 45 minutos
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Ingredientes Nutrition Facts

. : » Siel remanente de
. 6 servings per container .
2 cucharadas de comino Serving size 1 serving la sopa de pollo esta
2 cucharadas de aceite de oliva {446.91g) espeso, agregue
I
1 cebolla, picada Amount per serving agua cuando la
. ’ . . Calories 200 :
3 dientes de ajo, picados calienta.
Y2 cucharadita de orégano o —— %na..,,v=;.;: » Sino ten
. . . otal a
1/8 cucharadita de pimienta negra " o tiene
molida Saturated Fat  1g 5% garbanzos, puede
: . franstet £ reemplazarlos con
4 zanahorias, en rodajas Cholesterol 0mg 0% otrosl?cipos de frijoles
2 tomates, en dados Sedlien =TT i como los cannellini o
8 tazas de agua Total Carbohydrate 299 11% los friioles del Gran
14 onzas de garbanzos enlatados Dietary Fiber  8g 20% Nort J
bajos en sodio, escurridos y Total Sugars _ 7g orte.
enjuagados Includes g of Added Sugars
1/3 taza de cebada Proteln 8
]
6 cubos de caldo de pollo, bajos Vitamin D Omeg 0% Follow us | Like us
en sodio Calcium 120mg 10%
2 tazas de col kale, rasgados Iron 3mg 20% 0
Potassium 565mg 10% O
*The % Daily Value (DV) tells you how much a
e nutrient in a serving contributes to a daily diet.
Prepa I‘aCIOI‘I 2;1090 calories a day is used for general nutrition Q Q
advice

Tostar el comino en una olla sobre calor medio durante 1 minuto, www.eatsmartmovemoreva.org

revolviendo. Agregar aceite de oliva y dejar que se caliente. {
This institution is an equal opportunity

¢ Agregar la cebolla, el orégano vy la pimienta negra. Cocinar hasta que la

) .. ) ) provider. This material was funded by USDA’s

cebolla y el ajo se vean translucidos, aproximadamente 2-3 minutos. Supplemental Nutrition Assistance Program -

. . . SNAP.

¢ Agregar las zanahorias y los tomates. Cocinar hasta que comiencen a _ )
This work was supported by the USDA National

ab|anda rse aproximada mente 5 minutos. Institute of Food and Agriculture, Expanded Food

and Nutrition Education Program. In accordance

e Agregar el agua, los garbanzos, la cebada y los cubos de caldo. Una vez with Federal law and U.S. Department of
Agriculture (USDA) civil rights regulations
gue rompa el hervor, dejar que hierva a fuego lento 20-25 minutos hasta and policies, this institution is prohibited from
discriminating on the basis of race, color,
que |a Cebada eSté tierna national origin, sex, age, disability, and reprisal
! or retaliation for prior civil rights activity. (Not all
e Agregar la col kale durante los primeros 5-10 minutos de coccién. La col prohibited bases apply to all programs.)
kale deberia marchitarse en este tiempo. g'rgmla ti
. . ooperative
+ Servir caliente. ‘| per
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