
 
 

 

Ingredientes: 
1 1/2 tazas de cebolla, finamente picada 
3 dientes de ajo, picados 
1 cucharada de aceite de oliva virgen extra 
1 taza de agua 
2 tazas de zanahorias, picadas 
5 tazas de tomates enlatados bajos en 
sodio, cortados en cubitos 
1/2 cucharadita de azúcar 
1/2 cucharadita de albahaca seca, triturada 
1/2 cucharadita de tomillo seco, triturado 
1 taza de tomates frescos, picados 
 

 
Instrucciones: 

1. En una cacerola grande, saltee las cebollas y el ajo 
en aceite caliente hasta que estén tiernos, 
aproximadamente 5 minutos. 

2. Añadir agua y zanahorias. Llevar a ebullición. 
Reducir el calor; cubra y cocine a fuego lento durante 
5 a 7 minutos o solo hasta que las zanahorias estén 
tiernas. 

3. Agregue las 5 tazas de tomates enlatados, azúcar, 
albahaca y tomillo. Llevar a ebullición. Reduzca el 
fuego y cocine a fuego lento, cubierto, durante 20 
minutos. 

4. Enfriar ligeramente. Coloque un tercio de la 
mezcla de tomate en un procesador de 
alimentos o licuadora 
contenedor. Cubra y procese o mezcle hasta que 
esté casi suave. 

5. Repetir con la mezcla restante. 
6. Volver a la cacerola; agregue los tomates 

picados. Calentar bien. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Porciones: 10 

 
 
 

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 Tomate con Hierbas 
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