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Sopa Mexicana de Pozole 
Tiempo de Preparación: 20 minutos

Tiempo Total: 2 horas

Preparación

(Receta adaptada del National Heart, Lung and Blood Institute, Delicious Heart Healthy 
Latino Recipes, listada en https://whatscooking.fns.usda.gov)
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} En vez de cubos de 
carne, puede utilizar 
muslos de pollo 
deshuesados y sin piel.

} Si la sopa está muy 
espesa, agregar 
agua para lograr la 
consistencia deseada.

} Agregar el orégano, 
el comino y las hojas 
de laurel para otorgar 
más sabor. 

2 cucharaditas de aceite de oliva
2 libras de asado de solomillo, 
desgrasado y cortado en trozos 
pequeños
1 cebolla grande, en dados
¼ taza de cilantro, picado
¼ cucharadita de ajo en polvo
1/8 cucharadita de pimienta negra 
molida
15 onzas de tomates enlatados, en 
dados y bajos en sodio
2 onzas de pasta de tomate
28 onzas de hominy enlatado, 
escurrido y enjuagado

• Calentar el aceite en una olla grande sobre calor medio. 
Agregar la carne y dorar en los lados.

• Agregar la cebolla a la olla junto con la carne y cocinar hasta 
que esté blanda.

• Agregar el cilantro, el ajo en polvo, la pimienta negra y 
suficiente agua para cubrir la carne. Cubrir la olla y cocinar 
sobre calor bajo hasta que la carne se encuentre tierna, 
aproximadamente una hora.

• Agregar los tomates enlatados y la pasta de tomate. 
Continuar cocinando durante 20 minutos.

• Agregar el hominy a la sopa y continuar cocinando otros 15 
minutos, revolviendo ocasionalmente sobre calor bajo. 


