Rinde 6 porciones

Sopa de calabaza | (e 1 toza)

asada y ajo

Ingredientes: Instrucciones:
1 calabaza anco grande 1. Precaliente el horno a 400°F.
0 2 pequefias 2. Corte la calabaza par la mitad y quftele las semillas y la fibra.
10 dientes de ajo, pelados Con un pelador, pele la piel de la calabaza y cortela en rodajas de 1 pulgada.
2 cucharadas de aceite 3. Coloque la calabaza y los dientes de ajo en una bandeja para hornear. Espolvoree sal
vegetal y pimienta. Rode con aceite y revuelva con una cuchara hasta que quede bien cubierta.

Vierta el agua. Ponga la bandeja para hornear en el horno.

% de taza de agua
‘ g 4. Ase la calabaza y el ajo durante unos 45 minutes. Examine la calabaza mientras se

4 tazas (32 onzas) de caldo cocina. Si la bandeja para hornear parece seca, afiada agua. La calabaza esta cocida
de pollo bajo en sodio si puede introducir facilmente un tenedor. Retfrela del horno y deje enfriar durante 5
1% taza de leche al 2% minutes.
1 cucharada de juga de limon 5. Coloque aproximadamente la mitad de la calabaza asada y el ajo, con 1 taza del

caldo de pollo, en una licuadora. Licue hasta que quede un pure de consistencia
suave. Transfiera el pure a una cacerola grande, para sopa. Procese el resto de la
calabaza y el ajo de la misma manera. Vierta el resto del caldo, la leche y el juga
de limon y revuelva.

(aproximadamente % limon)

Nutrition Facts per serving: 25 calories;
1g fat; 3g carbohydrates; 1g protein;
0Omg cholesterol; 15mg sodium. 6. Para servir, caliente la sopa y con un cucharon coloquela en tazones.
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