
Sopa de Pollo
Sirve: 8 porciones 

Ingredientes

6 tazas caldo

1 taza pollo cocido

1 taza arroz sin cocer

1 3/4 verduras frescas cortadas en trozos (papas, 
zanahorias, apio, o repollo)

1/2 cucharadita ajo en polvo

1/4 cucharadita pimienta

1/4 cucharadita sal

1 cucharada perejil deshidratado

Preparación

1. Utilice pollo que le haya sobrado de otra comida, o 
cocine suficiente como para hacer 1 taza de pedazos de 
pollo.

2. Coloque el pollo cocido en una sartén grande.

3. Agregue el caldo y el arroz sin cocer. Cubra la sartén.

4. Caliente el caldo y el arroz hasta hervir.

5. Cubra la sartén, reduzca el fuego a bajo.

6. Revuelva y hierva a fuego lento durante 15 minutos.

Información Nutricional
Nutrientes Cantidad

Calorías 174 

Grasa total 3 g

Grasa saturada 1 g

Colesterol 15 mg

Sodio 210 mg

Total de Carbohidrato 26 g

Fibra dietetica 2 g

Azucares totales 2 g

Azúcares Añadidas 

incluidas

0 g

Proteinas 11 g

Vitamina D 0 IU

Calcio 28 mg

Hierro 2 mg

Potasio 295 mg

N/A - Información no está disponible

MiPlato Grupos de Alimentos

Vegetales 1/4 taza

Granos 1 onza

Alimentos que contienen 
proteínas

1/2 onza
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7. Agregue las cebollas y las verduras cortadas y las 
especias.

8. Hierva 10 a 15 minutos hasta que las verduras se 
ablanden.

 


