
 
 

 

Ingredientes: 
1 cucharada de aceite de oliva extra virgen 
2 tazas de cebolla picada 
5 dientes medianos de ajo, picados 
1 tallo de apio, picado 
1 zanahoria mediana, picada 
1 calabacín pequeño, cortado en cubitos y/o 
1 taza de berenjena cortada en cubitos 
1 pimiento mediano, cortado en cubitos 
1 cucharadita de orégano y albahaca cada uno 
3-4 tazas (o más) de agua o caldo de verduras bajo en sodio 
1 14 1/2 oz. puré de tomate en lata (aproximadamente 2 tazas) 
1 a 1 1/2 tazas de frijoles cocidos, garbanzos o frijoles 
1/2 a 1 taza de pasta seca (cualquier forma) 
1-2 tomates maduros de tamaño mediano, cortados en cubitos 
1/2 taza de perejil recién picado 
 

Instrucciones: 
1. Calentar el aceite de oliva en un hervidor de agua u horno 

holandés. 

2. Añadir la cebolla y el ajo. Saltee a fuego medio durante 
unos 5 minutos; luego agregue el apio, la zanahoria, la 
berenjena (si usa calabacín, agréguelo más tarde, con 
el pimiento), el orégano y la albahaca. 

3. Cubra y cocine a fuego muy bajo unos 10 minutos, 
revolviendo ocasionalmente. 

4. Agregue el pimiento, el calabacín, el agua y el puré de 
tomate. 

5. Cubra y cocine a fuego lento unos 15 minutos. 

6. Agregue los frijoles y cocine a fuego lento otros 5 minutos. 

7. Lleve la sopa a ebullición suave. Agregue la pasta, 
revuelva y cocine hasta que la pasta esté tierna. 

8. Agregue los tomates frescos cortados en cubitos y sirva 
cubierto con perejil. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
Porciones: 8 

 
 
 
 
 

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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