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

114.5-0z can diced tomato

115-0z 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

Servings: 4

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

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.

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.

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

Serve in bowls, topped with grated parmesan cheese.
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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

| taza de pasta de codito o pasta pequena
de su eleccion

Saly pimienta al gusto

4 tazas de col rizada o espinacas picadas

Queso parmesano rallado

Porciones: 4

Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 20 minutos
Tiempo Total: 30 minutos

Preparacion

1.

4. Sirva en tazones, con queso parmesano

Caliente el aceite en una olla grande. Agregue la cebolla
y cocine por 4-5 minutos, hasta que esté suave. Anada
el ajo, elromero y las hojuelas de chile rojo, y cocine
durante 1 minuto mas.

Anada 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 mas caldo, anada 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.

Agregue la colrizada a la olla y revuelva hasta que esté
suave. Pruebe y ajuste los condimentos segln sea
necesario.

rallado encima.
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Mi Dau Ga 30 Phat

Nguyén liéu

3 muéng canh dau 6 liu

1 cu hanh tay vang c& vira, cat hat lyu

2 tép téi bam nho

2 mudng ca phé hwong thao

1/2 muéng ca phé &t bot dé

1 hop ca chua cat hat lyu 14.50z (425 mg)
1 hop dau ga 150z (425 mg) dé rao nwédc
3 chén nwdc hoac nwde dung ga

1 chén nui chir C ho&c mi éng nhd tuy chon
Mudi va hat tiéu dé ném ném

4 chén cai xoan hodc rau chan vit cat nho
Phé mai parmesan bao

Phan &n: 4

Thei gian chuan bi: 10 phat
Thei gian nau: 20 phut
Téng thoi gian: 30 phat

Hwéng dan

1.

. Cho thém cai xoan vao ndi va

. Mdc ra t6, rdc phd mai parmesan

Lam noéng dau trong ndi Ién. Cho hanh tay vao
phi trong 4 - 5 phut cho t&i khi hanh tady mém.

Cho t8i, hwong thao va &t bot dd vao dao déu
va xao thém 1 phut nira.

. Cho thém ca chua, dau ga va 3 chén nuwdc vao

ndi. Bun séi rdi thém mi 6ng. Pun nhd Ikra trong
10 phut, khudy thworng xuyén. Néu quy vi mudn
¢6 nhiéu nwédc dung hon thi hay thém 1/2 dén

1 chén nwéc hoac nwédc dung ga va dun nhd
Itra cho dén khi néong. Ném mudi va hat tiéu
cho vira an.

khuéy cho dén khi chin. Ném
thdr va diéu chinh gia vi néu can.

bao Ién trén.

Quét ma dé
biét thém cong
thirc nau an
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