RECETAS SALUDABLES
SHIZEN MEDICINA BIOLOGICA FUNCIONAL

SOPAS Y CALDOS

Sopa de Cebolla con poro y verdolagas

Rinde 8 porciones
INGREDIENTES:

« 1 Cucharada de aceite de oliva
« 2 Dientes de ajo

+ 1 Taza de verdolagas deshojadas
+ 1 Cebolla blanca o morada
finamente picada

* 1 Pizca de clavo en polvo

* 1 Pizca de sal y pimienta

« 1/2 Taza de poro picado

* 3 Tazas de caldo de res o pollo
* > Taza de puré de tomate

« 2 Piezas de chile de arbol

PREPARACION:

1. Calienta una ollita a fuego medio; agrega aceite, ajo, cebolla, poro, chile de arbol hasta que estén
brillantes.

2. Agrega el puré de tomate y sigue cocinando durante 5 minutos, agrega el caldo de res o pollo,

después sazona con clavo en polvo, sal y pimienta a tu gusto.

3. Agrega las verdolagas cocina por 5 minutos mas y al servir incorpora un poco de queso Oaxaca.
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1. Calienta una ollita a fuego medio; agrega aceite, ajo, cebolla, poro, chile de árbol hasta que estén brillantes. 



2. Agrega el puré de tomate y sigue cocinando durante 5 minutos, agrega el caldo de res o pollo, después sazona con clavo en polvo, sal y pimienta a tu gusto.




3. Agrega las verdolagas cocina por 5 minutos más y al servir incorpora un poco de queso Oaxaca. 



