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~(®)- 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.

Creamy Asparagus Soup

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

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 Thsp lemon juice

1/2 tsp lemon zest

1 cup fresh basil

Toppings

Red pepper flakes
Chopped nuts of choice
A drizzle of heavy cream
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Directions

1.

Heat oil in a medium saucepan over medium heat. Add
onions and cook for 1to 2 minutes, or until soft and
translucent, stir occasionally.

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.

. Add the asparagus and continue simmering for 5 more

minutes. Remove pot from heat and let it cool for 5
minutes.

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

Serve with toppings of your choice.

Scan for recipes
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-@- CONSEJO DE SALUD:
Y Los esparragos son una
buena fuente de prebidti-
cos y una fibra que alimenta
las bacterias saludables del
intestino. Esta fibra mejora la
digestion y puede ayudarle a
sentirse satisfecho por mas
tiempo después de comer.

Sopa Cremosa de Esparragos

Porciones: 4 | Tiempo de preparacion: 8 minutos | Tiempo de coccidn: 22 minutos | Tiempo total: 30 minutos

Ingredientes Instrucciones

2 Cdas de aceite de cocina 1. Caliente el aceite en una cacerola mediana a fuego

1/2 cebolla amarilla picada medio. Agregue las cebollas y sofria de 1a 2 minutos o

2 papas Yukon Gold medianas cortadas hasta que estén blandas y translacidas, revolviendo de
en cubitos vez en cuando.

3 dientes de ajo picados 2. Agregue las papas, el ajo, la sal, la pimientay el agua o

1/2 cdta de sal 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.

1/2 cdta de pimienta molida
3 tazas de agua o caldo de verduras

2 tazas de esparragos picados
3. Agregue los esparragos y siga cocinando a fuego lento
durante 5 minutos mas. Retire la olla del fuego y deje

enfriar durante 5 minutos.

3 Cdas de jugo de limon
1/2 cdta de ralladura de cascara limén

1 taza de albahaca fresca
4. Pase la sopa a una licuadoray, después, agregue el

Aderezos jugo de limén, la ralladura de limén y la albahaca. Licue
Hojuelas de pimiento rojo hasta que quede cremosa y homogénea. Sazone al
Nueces picadas al gusto gusto.
Un chorrito de crema para batir 5. Sirva con los aderezos deseados.
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-@- MEO SU'C KHOE:

7Y™ Mang tay 1a ngudn cung
cap doi dao prebiotic - mot
loai chat xo' nudi dwdng loi
khuan dwong rudt. Chat xo
nay hé tro tiéu héa va gilp
quy vi cdm thay no lau hon
sau khi an.

Sup Mang Tay Min Nhu Kem

Thoi gian chuan bj: 4 | Thei gian ndu: 8 phut | Téng th&i gian: 22 phat | Phan an: 30 phat

Nguyén liéu

2 mudng canh dau an

1/2 ct hanh tay vang, cat nhé

2 ¢l khoai tay Yukon vang vira, cat
hat lwu

3 tép téi, bam nhuyén

1/2 mudng ca phé mubi

1/2 mubng ca phé tiéu xay

3 chén nwé&c hoac nwdc dung rau

2 chén mang tay, cat nhd

3 mudng canh nwéc ¢t chanh

1/2 muéng ca phé vé chanh bao

1 chén |4 hung qué twoi

Topping

Ot bot

Hat kho cét nhé (tuy chon)

Mot it kem sira béo
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Hwéng dan

1. Pun d&u trong chao ¢c& trung véi mie Itka vira. Cho
hanh tay vao phi trong 1 - 2 phut, hodc cho dén khi
hanh tay mém va trong suét, thinh thoadng dao déu.

2. Cho khoai tay, t6i, muéi, tiéu va nwéc hodc nwéc dung
rau vao chao réi dun séi sti tam. Sau do, gidm Itra va
nau trong 12-15 phut, hodc cho dén khi khoai tay mém
c6 thé xién bang nia.

3. Cho méng tay vao rdi tiép tuc dun sbi sti tdm thém 5
phut. Tat bép va dé ngudi trong 5 phat.

4. Cho sup vao may xay sinh té, rdi thém nuwéc cbt chanh,
vé chanh bao va |4 hing qué, xay cho dén khi stip min
va hoa quyén. Ném ném tuy theo khau vi.

5. Dung kém v&i cac loai topping tuy chon.
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Quét ma dé lay
cong thirc nau &n
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