
30-minute Chickpea Noodle Soup

Ingredients
3 Tbsp olive oil
1 medium yellow onion, diced
2 garlic cloves, minced
2 tsp rosemary
1/2 tsp red pepper flakes
1 14.5-oz can diced tomato
1 15-oz can chickpea, drained
3 cups water or chicken stock
1 cup elbow macaroni pasta or small pasta 

of choice
Salt and pepper, to taste
4 cups chopped kale or spinach
Parmesan cheese, grated

Directions
1.	 Heat oil in a large pot. Add onion and cook for 4-5 

minutes until soft. Stir in garlic, rosemary, and red 
pepper flakes, and cook for 1 more minute. 

2.		 Add tomatoes, chickpeas, and 3 cups of water. Bring to 
a boil, then add pasta. Simmer for 10 minutes, stirring 
often. If you want more broth, add 1/2 to 1 cup of water 
or chicken stock, and simmer until heated. Season with 
salt and pepper, to taste.

3.		 Add kale to the pot and stir until wilted. Taste and 
adjust seasoning as needed.

4.		 Serve in bowls, topped with grated parmesan cheese.

Servings: 4
Prep time: 10 minutes
Cook time: 20 minutes 
Total time: 30 minutes 

Scan code for 
more recipes



Sopa de fideo con garbanzo en 30 minutos

Ingredientes
3 Cdas de aceite de oliva
1 cebolla amarilla mediana, cortada en 

cubitos
2 dientes de ajo picados
2 cdtas de romero
1/2 cdta de hojuelas de chile rojo
1 lata de 14.5 onzas de tomate cortado en 

cubitos
1 lata de 15 onzas de garbanzos, escurridos
3 tazas de agua o caldo de pollo
1 taza de pasta de codito o pasta pequeña 

de su elección
Sal y pimienta al gusto
4 tazas de col rizada o espinacas picadas
Queso parmesano rallado

Preparación
1.	 Caliente el aceite en una olla grande. Agregue la cebolla 

y cocine por 4-5 minutos, hasta que esté suave. Añada 
el ajo, el romero y las hojuelas de chile rojo, y cocine 
durante 1 minuto más.

2.		 Añada los tomates, el garbanzo y 3 tazas de 
agua. Permita que hierva, luego agregue la pasta. 
Cocine a fuego lento por 10 minutos, revolviendo 
frecuentemente. Si quiere más caldo, añada de 1/2 a 
1 taza de agua o caldo de pollo y hierva a fuego lento 
hasta que se caliente. Sazone con sal y pimienta al 
gusto.

3.		 Agregue la col rizada a la olla y revuelva hasta que esté 
suave. Pruebe y ajuste los condimentos según sea 
necesario.

4.	 Sirva en tazones, con queso parmesano  
rallado encima.

Porciones: 4
Tiempo de preparación: 10 minutos
Tiempo de cocción: 20 minutos 
Tiempo Total: 30 minutos

Escanee  
el código para 

más recetas



Mì Đậu Gà 30 Phút
Nguyên liệu
3 muỗng canh dầu ô liu
1 củ hành tây vàng cỡ vừa, cắt hạt lựu
2 tép tỏi băm nhỏ
2 muỗng cà phê hương thảo
1/2 muỗng cà phê ớt bột đỏ
1 hộp cà chua cắt hạt lựu 14.5oz (425 mg)
1 hộp đậu gà 15oz (425 mg) để ráo nước
3 chén nước hoặc nước dùng gà
1 chén nui chữ C hoặc mì ống nhỏ tùy chọn
Muối và hạt tiêu để nêm nếm
4 chén cải xoăn hoặc rau chân vịt cắt nhỏ
Phô mai parmesan bào

Hướng dẫn
1.	Làm nóng dầu trong nồi lớn. Cho hành tây vào 

phi trong 4 - 5 phút cho tới khi hành tây mềm. 
Cho tỏi, hương thảo và ớt bột đỏ vào đảo đều 
và xào thêm 1 phút nữa.

2.	Cho thêm cà chua, đậu gà và 3 chén nước vào 
nồi. Đun sôi rồi thêm mì ống. Đun nhỏ lửa trong 
10 phút, khuấy thường xuyên. Nếu quý vị muốn 
có nhiều nước dùng hơn thì hãy thêm 1/2 đến 
1 chén nước hoặc nước dùng gà và đun nhỏ 
lửa cho đến khi nóng. Nêm muối và hạt tiêu 
cho vừa ăn.

3.	Cho thêm cải xoăn vào nồi và  
khuấy cho đến khi chín. Nếm  
thử và điều chỉnh gia vị nếu cần.

4.	Múc ra tô, rắc phô mai parmesan  
bào lên trên.

Phần ăn: 4
Thời gian chuẩn bị: 10 phút
Thời gian nấu: 20 phút
Tổng thời gian: 30 phút

Quét mã để  
biết thêm công 

thức nấu ăn



三十分 分鐘鷹嘴豆湯麵

食材
3 湯匙橄欖油

1 顆中型黃洋蔥，切丁

2 瓣大蒜，剁碎

2 茶匙迷迭香

1/2 茶匙紅辣椒片

1 罐（14.5 盎司）切丁番茄

1 罐（15 盎司）鷹嘴豆，瀝乾

3 杯水或雞高湯

1 杯通心粉或其他小型義大利麵

適量鹽與胡椒

4 杯切碎的羽衣甘藍或菠菜

帕瑪森起司，刨絲

步驟
1.		在大鍋中熱油，加入洋蔥並煮 4-5 分鐘直至變

軟。拌入大蒜、迷迭香及紅辣椒片後再煮 1 分
鐘。

2.		加入番茄、鷹嘴豆及 3 杯水。煮至沸騰後，加
入義大利麵燉煮 10 分鐘，期間需經常攪拌。若
想要更多湯汁，可再加入 1/2 至 1 杯水或雞高
湯，繼續燉煮直至熱度足夠。依個人口味加入鹽
與胡椒調味。

3.		將羽衣甘藍加入鍋中並攪拌至軟化。嚐試味道並
依需求調味。

4.		盛入碗中，撒上刨成絲的帕瑪森起 
司後即可享用。

份量：4
準備時間: 10 分鐘 
烹調時間: 20 分鐘
總時間: 30 分鐘

掃描代碼可獲 
得更多的食譜


