
Cream of Zucchini and Onion Mexican Soup

Ingredients

3 Tbsp unsalted butter or oil

1 medium onion, chopped

1 lb zucchini, sliced

1 tsp salt

1/4 tsp pepper

1 cup water or chicken broth

4 green onions, sliced

1/4 cup chicken broth 

1 5-oz can evaporated milk

2 Tbsp cilantro, chopped for garnish

Directions

1. In a large saucepan, heat butter or oil over medium 

heat. Add onion and cook, stirring until softened but 

not browned, about 3 minutes. Then add zucchini, 

salt, pepper, and water or broth. Cover and cook over 

medium heat until zucchinis are very soft, about 15 

minutes.

2.  Add green onions, 1/4 cup chicken broth, and milk. 

Cook, uncovered, for about 5 minutes. In a large 

blender or using a hand blender, puree soup until 

smooth.

3.  Garnish with cilantro and serve hot or cold.

Tip: Can substitute the evaporated milk  

with 5 oz of whole milk.

Servings: 4

Prep time: 5 minutes

Cook time: 25 minutes 

Total time: 30 minutes 
Scan code for 

more recipesAuthor: Velia G., Second Harvest Client



Crema mexicana de calabacita y cebolla

Ingredientes

3 Cdas de mantequilla sin sal o aceite

1 cebolla mediana, picada

1 lb de calabacitas medianas, en rodajas

1 cdta de sal

1/4 cdta de pimienta

1 taza de agua o caldo de pollo

4 cebollines, en rodajas

1/4 taza de caldo de pollo 

1 lata de 5 onzas de leche evaporada

2 Cdas de cilantro, picado para adornar

Preparación

1. En una cacerola grande, caliente la mantequilla o aceite 

a fuego medio. Agregue la cebolla y cocine, moviendo 

hasta que se ablande, pero sin dorarse, unos 3 

minutos. Añada las calabacitas, la sal, la pimienta y el 

agua o caldo. Tape y cocine a fuego medio hasta que 

las calabacitas estén muy suaves, unos 15 minutos.

2.  Añada el cebollín, 1/4 de taza de caldo de pollo y leche. 

Cocine, sin tapar, durante unos 5 minutos. En una 

licuadora grande o con una licuadora de mano, haga 

puré la sopa hasta que tenga consistencia homogénea. 

3.  Adorne con cilantro y sirva caliente o fría.

Consejo: Puede sustituir la leche  

evaporada con 5 onzas de leche entera.

Porciones: 4

Tiempo de preparación: 5 minutos

Tiempo de cocción: 25 minutos

Tiempo Total: 30 minutos

Escanee  

el código para 

más recetasAutor: Velia G., cliente de Second Harvest



Súp Kem Bí Ngòi Và Hành Tây Kiểu Mexico

Nguyên liệu
3 muỗng canh bơ nhạt hoặc dầu ăn
1 củ hành tây cỡ vừa, cắt nhỏ
1 lb bí ngòi, cắt lát
1 muỗng cà phê muối
1/4 muỗng cà phê tiêu
1 chén nước hoặc nước dùng gà
4 cây hành lá, cắt nhỏ
1/4 chén nước dùng gà
1 hộp 5-oz (147ml) sữa đặc không  

đường
2 muỗng canh rau ngò rí, cắt nhỏ để  

trang trí

Hướng dẫn
1. Đun nóng bơ hoặc dầu ăn trong chảo lớn đặt trên 

lửa vừa. Cho hành tây vào phi khoảng 3 phút, đảo 
cho đến khi hành tây mềm nhưng không chuyển 
sang màu nâu. Sau đó cho bí ngòi, muối, tiêu và 
nước hoặc nước dùng vào chảo. Đậy nắp rồi đun 
ở lửa vừa khoảng 15 phút cho đến khi bí ngòi nhừ.

2. Thêm hành lá, 1/4 chén nước dùng gà và sữa. Đun 
trong khoảng 5 phút, nhớ không đậy nắp. Dùng 
máy xay sinh tố lớn hoặc máy xay cầm tay để xay 
nhuyễn súp cho đến khi mịn.

3. Trang trí bằng rau ngò rí và ăn khi nóng hoặc 
nguội.

Mẹo: Có thể thay sữa đặc không đường 
bằng 5 oz (khoảng 150 ml) sữa tươi 
nguyên chất. Phần ăn: 4

Thời gian chuẩn bị: 5 phút
Thời gian nấu: 25 phút
Tổng thời gian: 30 phút

Quét mã để  
biết thêm công 

thức nấu ăn
Tác giả: Velia G., khách hàng của 
Second Harvest



墨西哥櫛瓜洋蔥奶油湯

食材
3 大匙無鹽奶油或油

1 顆中型洋蔥、切碎

4 顆中型櫛瓜，切片

1 小匙鹽

1/4 小匙胡椒

1 杯水或雞湯

4 條青洋蔥、切片

1/4 杯雞湯

1 罐 5 盎司淡奶

2 大匙香菜，切碎裝飾用

步驟
1.  在大的深平底鍋中，以中火加熱奶油或油。將洋

蔥放入鍋中煮，拌炒至洋蔥變軟，但顏色尚未變
成棕色，約 3 分鐘。然後放入櫛瓜、鹽、胡椒
和水或湯。蓋上鍋蓋，以中火燉煮直到櫛瓜變非
常軟，約 15 分鐘。

2.  放入青蔥、1/4 杯雞湯和牛奶。掀蓋燉煮約 5 
分鐘。使用大果汁機或手持攪拌機將湯打成泥，
直到變得絲滑。

3.  以香菜擺飾，可自行選擇冷熱享用。

訣竅：蒸發乳可以使用 5 盎司的全 
脂牛奶代替。

份量：4
準備時間: 5 分鐘
料理時間: 25 分鐘
總時間: 30 分鐘

掃描代碼可獲 
得更多的食譜作者：Velia G., Second Harvest 客戶


