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Sopa de Champiñones y Cebada
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 40 minutos

Preparación

(Receta adaptada de Food and Health Communications, Inc., Cooking Demo II listada en 
https://whatscooking.fns.usda.gov)
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}	 Reemplace 8 dientes 
de ajo (picado) por 
1 cucharadita de ajo 
en polvo.

}	 Sirva con una 
ensalada o con una 
tostada integral

}	 ¡Siempre lave los 
productos frescos 
antes de cortarlos!

1 cucharada de aceite de oliva
2 tazas de champiñones, en 
rodajas
2 tallos de apio, picados
2 zanahorias, en rodajas
1 cebolla, picada
3 tazas de caldo de carne, de 
verduras o de pollo, bajos en 
sodio
2 tazas de agua
½ taza de cebada perlada
1 cucharadita de ajo en polvo
½ cucharadita de tomillo molido

•	Calentar el aceite en una olla grande para sopa, a calor medio. 
Agregar los champiñones, el apio, las zanahorias y la cebolla. 
Cocinar durante 5 minutos o hasta que las verduras estén 
tiernas.

•	Agregar el caldo, el agua, la cebada, el ajo en polvo y el 
tomillo a la olla. Llevar a hervor, tapar y hervir a fuego lento 
aproximadamente durante 30 minutos, hasta que la cebada 
está lista.


