
 
 

 
Ingredientes: 
3 cucharadas de aceite de oliva extra virgen 
2 cebollas, grandes, picadas  
1 caldo de apio, picado 
1 zanahoria picada 
1 diente de ajo, picado 
3 1/2 taza de guisantes pequeños congelados 
3 3/4 tazas de caldo de verduras bajo en sodio  
1 taza de albahaca, fresca y picada en bruto 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Indicaciones: 
1. Calentar el aceite en una cacerola grande y 

añadir la cebolla, el apio, la zanahoria y el 
ajo. 

2. Cubra el sartén y cocine a fuego lento durante 
45 minutos o hasta que las verduras estén 
blandas. Revuelva ocasionalmente para evitar 
que las verduras se peguen   a la base de la 
sartén. 

3. Agregue los guisantes y el caldo a la sartén y 
lleve a ebullición. Reduzca el fuego, agregue 
3/4 de albahaca, sal y pimienta y cocine a 
fuego lento durante 10 minutos. 

4. Procese la sopa en el procesador de 
alimentos o licuadora durante unos minutos 
hasta que la textura sea suave. Transferir a 
cuencos. Decorar con albahaca. 

 
 

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo 

electrónico livingwhole@llu.edu. 
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