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Sopa De Feta Asada

6 porciones

1 (8 onzas) de queso feta en bloque

1 pimiento rojo, cortado en trozos

5 tomates, picados

1 cebolla, picada

2 ramitas de romero fresco

1 cabeza de ajo, cortada en rodajas por la
parte superior

1 cucharada aceite de oliva

sal y pimienta para probar

e 3tazas de caldo de verduras bajo en sodio

Lavese las manos con agua y jabén.
Enjuague los productos con agua corriente fria.

PN PE

Retirar del horno y reservar hasta que esté lo suficientemente frio como para manipularlo.
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suave y cremoso.
9. Transfiera a una cacerola mediana y caliente.
10. Guarde la salsa sobrante en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro dias.

Precaliente el horno a 400°F. Forre una bandeja para hornear grande con papel pergamino.
Coloque el queso feta, los pimientos, los tomates, la cebolla, el romero y el ajo en la bandeja para
hornear preparada. Espolvoree con aceite de oliva. Sazone con sal y pimienta, si lo desea.
Hornee por 45 minutos o hasta que las verduras estén tiernas y el queso feta dorado por encima.

Exprima los dientes de ajo ablandados para quitarles la piel. Retire y deseche los tallos de romero.
Transfiera todo a una licuadora y agregue el caldo. Licue durante 2 minutos o hasta que quede

Informacién nutricional por porcion (1 taza): Calorias 170, Grasa total 11g, Grasa saturada 5g,
Colesterol 35mg, Sodio 500mg, Carbohidratos totales 12g, Fibra 3g, AzUcares totales 4g, AzUcares

afadidas Og, Proteina 7g, Vitamina D 0%. Calcio 15%, Hierro 6%, Potasio 6%.

Esta institucion es un proveedor de ‘gualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por @i Programa de Asistencia de Nutricion
Suplementaria del USDA vy el Programa Ampliado de Educacion de Alimentos y Nutricion (EFNEP), El Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos, Puede ayudario a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta Para
obtener mas informacidn, llame al 1-800-430-3244,
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Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/ nep a r@



