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EL TAZOM DE METCLAR DE LIEDA

Sopa de Frijoles Negros

Sirve: 4 porciones

Comino, cebolla en polvo, orégano, y ajo llenan de sabor
esta sopa de frijoles.

Ingredientes

1 taza cebolla (picada)

3/4 taza apio (picado)

2 cucharaditas ajo (picado)

1 1/2 tazas caldo de res (sin grasa)

2 latas frijoles negros (15 onzas cada una, escurridos y
enjuagados)

1/2 taza salsa (espesa y con trozos)
1 1/2 cucharaditas comino
1/2 cucharadita cebolla en polvo

1/4 cucharadita orégano seco

Preparacion

1. Combine todos los ingredientes en una cacerola.

2. Cubra y hierva a fuego lento de 20 a 25 minutos, o
hasta que los vegetales estén suaves.
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de igualdad de opartunidades
Informacion Nutricional
Nutrientes Cantidad
Calorias 160
Grasa total 1g
Grasa saturada 0g
Colesterol 0 mg
Sodio 860 mg
Total de Carbohidrato 279
Fibra dietetica 8¢
Azucares totales 39
Azlcares Afiadidas N/A
incluidas
Proteinas 8¢9
Vitamina D N/A
Calcio N/A
Hierro N/A
Potasio N/A

N/A - Informacién no estéa disponible
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