
Creamy Asparagus Soup 

Ingredients
2 Tbsp cooking oil

1/2 yellow onion, chopped

2 medium Yukon gold potatoes, diced 

3 garlic cloves, minced

1/2 tsp salt

1/2 tsp ground pepper

3 cups water or vegetable broth 

2 cups asparagus, chopped

3 Tbsp lemon juice

1/2 tsp lemon zest

1 cup fresh basil

Toppings

Red pepper flakes

Chopped nuts of choice

A drizzle of heavy cream

Directions
1.	 Heat oil in a medium saucepan over medium heat. Add 

onions and cook for 1 to 2 minutes, or until soft and 
translucent, stir occasionally. 

2.		 Add potatoes, garlic, salt, pepper and water or 
vegetable broth and bring to a simmer. Then reduce 
heat and cook for 12-15 minutes, or until the potatoes 
are tender when pierced with a fork.

3.		 Add the asparagus and continue simmering for 5 more 
minutes. Remove pot from heat and let it cool for 5 
minutes.

4.		 Transfer the soup to a blender, then add lemon juice, 
lemon zest and basil, blend until creamy and well 
combined. Season to taste.

5.		 Serve with toppings of your choice.

Servings: 4   |  Prep time: 8 minutes  |  Cook time: 22 minutes  |  Total time: 30 minutes 

Scan for recipes

HEALTH TIP: 
Asparagus is a good source of 
prebiotics – a fiber that feeds 
the healthy bacteria in your 
gut. This fiber helps your  
digestion and can help you 
feel fuller longer after eating.



Sopa Cremosa de Espárragos

Ingredientes
2 Cdas de aceite de cocina

1/2 cebolla amarilla picada

2 papas Yukon Gold medianas cortadas 
en cubitos

3 dientes de ajo picados

1/2 cdta de sal

1/2 cdta de pimienta molida

3 tazas de agua o caldo de verduras

2 tazas de espárragos picados

3 Cdas de jugo de limón

1/2 cdta de ralladura de cascara limón

1 taza de albahaca fresca

Aderezos

Hojuelas de pimiento rojo

Nueces picadas al gusto

Un chorrito de crema para batir

Instrucciones
1.	 Caliente el aceite en una cacerola mediana a fuego 

medio. Agregue las cebollas y sofría de 1 a 2 minutos o 
hasta que estén blandas y translúcidas, revolviendo de 
vez en cuando.

2.		 Agregue las papas, el ajo, la sal, la pimienta y el agua o 
caldo de verduras y deje hervir a fuego lento. Después, 
reduzca el fuego y cocine durante 12-15 minutos o 
hasta que las papas estén tiernas al pincharlas con un 
tenedor.

3.		 Agregue los espárragos y siga cocinando a fuego lento 
durante 5 minutos más. Retire la olla del fuego y deje 
enfriar durante 5 minutos.

4.		 Pase la sopa a una licuadora y, después, agregue el 
jugo de limón, la ralladura de limón y la albahaca. Licue 
hasta que quede cremosa y homogénea. Sazone al 
gusto.

5.		 Sirva con los aderezos deseados.

Porciones: 4  |  Tiempo de preparación: 8 minutos  |  Tiempo de cocción: 22 minutos  |  Tiempo total: 30 minutos

Escanee para  
más recetas

CONSEJO DE SALUD: 
Los espárragos son una 
buena fuente de prebióti-
cos y una fibra que alimenta 
las bacterias saludables del 
intestino. Esta fibra mejora la 
digestión y puede ayudarle a 
sentirse satisfecho por más 
tiempo después de comer.



Súp Măng Tây Mịn Như Kem

Nguyên liệu
2 muỗng canh dầu ăn
1/2 củ hành tây vàng, cắt nhỏ
2 củ khoai tây Yukon vàng vừa, cắt 

hạt lựu
3 tép tỏi, bằm nhuyễn
1/2 muỗng cà phê muối
1/2 muỗng cà phê tiêu xay
3 chén nước hoặc nước dùng rau
2 chén măng tây, cắt nhỏ
3 muỗng canh nước cốt chanh
1/2 muỗng cà phê vỏ chanh bào
1 chén lá húng quế tươi

Topping
Ớt bột
Hạt khô cắt nhỏ (tuỳ chọn)
Một ít kem sữa béo

Hướng dẫn
1.	 Đun dầu trong chảo cỡ trung với mức lửa vừa. Cho 

hành tây vào phi trong 1 - 2 phút, hoặc cho đến khi 
hành tây mềm và trong suốt, thỉnh thoảng đảo đều.

2.		 Cho khoai tây, tỏi, muối, tiêu và nước hoặc nước dùng 
rau vào chảo rồi đun sôi sủi tăm. Sau đó, giảm lửa và 
nấu trong 12-15 phút, hoặc cho đến khi khoai tây mềm 
có thể xiên bằng nĩa.

3.		 Cho măng tây vào rồi tiếp tục đun sôi sủi tăm thêm 5 
phút. Tắt bếp và để nguội trong 5 phút.

4.		 Cho súp vào máy xay sinh tố, rồi thêm nước cốt chanh, 
vỏ chanh bào và lá húng quế, xay cho đến khi súp mịn 
và hòa quyện. Nêm nếm tùy theo khẩu vị.

5.		 Dùng kèm với các loại topping tùy chọn.

Thời gian chuẩn bị: 4  |  Thời gian nấu: 8 phút  |  Tổng thời gian: 22 phút  |  Phần ăn: 30 phút

Quét mã để lấy 
công thức nấu ăn

MẸO SỨC KHỎE: 
Măng tây là nguồn cung 
cấp dồi dào prebiotic - một 
loại chất xơ nuôi dưỡng lợi 
khuẩn đường ruột. Chất xơ 
này hỗ trợ tiêu hóa và giúp 
quý vị cảm thấy no lâu hơn 
sau khi ăn.



奶油蘆筍濃湯

食材
2 大匙食用油

1/2 顆黃洋蔥，切碎

2 顆中型育空黃金馬鈴薯，切丁

3 瓣大蒜，剁碎

1/2 茶匙鹽

1/2 茶匙胡椒粉

3 杯水或蔬菜湯

2 杯蘆筍，切碎

3 大匙檸檬汁

1/2 茶匙檸檬皮屑

1 杯新鮮羅勒

配料

紅辣椒片

任選堅果碎

濃鮮奶油（澆淋用）

作法
1.	在中型湯鍋中用中火熱油，加入洋蔥煮 1 至 2 

分鐘，直至變軟且呈半透明狀，偶爾攪拌。 

2.		加入馬鈴薯、大蒜、鹽、胡椒、水或蔬菜湯，煮
至微滾。轉小火繼續煮 12-15 分鐘，或煮至馬
鈴薯可用叉子輕易刺穿。

3.		加入蘆筍，繼續燉煮 5 分鐘。將鍋子從爐火上
移開，靜置冷卻 5 分鐘。

4.		將湯倒入調理機，然後加入檸檬汁、檸檬皮屑及
羅勒，攪拌至細滑均勻。可依個人口味調味。

5.		盛湯並搭配喜愛的配料享用。

份量: 4  |  準備時間: 8 分鐘  |  烹調時間: 22 分鐘  |  總時間：30 分鐘

掃描二維碼取 
得食譜

健康小秘訣： 
蘆筍是益生元的絕佳來
源。益生元是一種纖維，
能作為腸道中好菌的養
分。這種纖維能幫助消
化，還能讓您在吃完後維
持較久的飽足感。


