
 
 

 

Ingredientes: 
1 cucharada de aceite de oliva extra virgen 
1 taza de puerros en rodajas 
2 dientes de ajo, picados 
1 chirivía mediana, pelada (4 onzas) 
1 1/2 tazas de zanahorias en rodajas (3 medianas) 
3 tazas de champiñones frescos en rodajas 
6 tazas de agua 
1/2 taza de cebada cruda 
4 cucharadita. McKay's Vegan Special Condimento, 
sabor a carne de res o sazón de pollo 
1 cucharada de salsa de soja baja en sodio 
1 hoja de laurel 
1/4 cucharadita de tomillo seco 
1/4 taza de perejil fresco picado 

 
Instrucciones: 

1. En una cacerola de 3 o 4 cuartos de galón a fuego 
medio-alto, caliente el aceite. 

2. Agregue los puerros y el ajo y cocine, revolviendo 1 
minuto. 

3. Agregue la chirivía y las zanahorias y cocine, revolviendo 
1 minuto. 

4. Agregue los champiñones y cocine, revolviendo de 2 a 
3 minutos o hasta que estén tiernos. 

5. Agregue agua, cebada, condimentos y hierbas. 
Revuelva para mezclar. 

6. Llevar a ebullición. Reduzca el fuego, cubra y cocine 
a fuego lento de 50 a 55 minutos o hasta que la 
cebada esté tierna. 

7. Retire la hoja de laurel. Decorar 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. 

Sopa de Cebada de Champiñones 
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