DIET RELATED DISEASES / ENFERMEDADES
RELACIONADAS CON LA DIETA

April 12, 2022
Chicken Breast Albondigas Caldo Albéndigas de Pechuga

Stew de Pollo
Albondigas: Albondigas:
112 cups chicken breast (ground in food processor) 112 tazas pechuga de pollo (molida en la
V4 cup chopped onion procesadora)
4 cup chopped celery VA4 taza de cebola picada
2 tsp. fresh garlic V4 taza de apio picado
1tbsp. chopped mint 2 cucharaditas de ajo fresco
1tbsp. chopped cilantro 1 cucharada de hierbabuena picada
112 tsp. sea salt 1 cucharada de cilantro picado
Pepper to taste 112 cucharadita de sal de mar
V4 cup cooked brown rice Pimienta al gusto
1tbsp. olive oil WA taza de arroz integral cocido
1 cucharada de aceite de oliva
Broth:
12 cups vegetable broth Caldo:

12 tazas de consomé de vegetal

12 taza de zanahoria cortada pequefia
12 taza de calabaza cortada pequefia
1taza de espinaca

12 taza de jugo de limon

1 cucharadita de sal de mar

12 cup carrot cut small
12 cup zucchini cut small
1cup spinach

V2 cup lemon juice

1tsp. sea salt

Preparation:
1 Mix allingredients and form 1¥2 oz. meatballs.
2.Bring the vegetable stock to a boil Reduce to a

Preparacion:
1.Mezcle todos los ingredientes para las albondigas y
forme bolas de 112 onzas.

simmer. ) .
3.Add carrots, zucchini and meatballs to vegetable 2 Hierve el consorme d? vegetal Reczca a{fuggo lerto.
stock 3.Agregue las zanahorias, calabazas, y aloondigas al

consome vegetal.
4.Cocine todos los ingredientes durante 12 minutos.
5.Agregue espinaca, sal, y jugo de liman al final. Tapa y
deja reposar por 3 minutos. Sirva.

4.Cook allingredients for 12 minutes.
5.Add spinach, salt, and lemon juice at the end. Cover
and let rest for 3 minutes. Serve.

Quinoa Salad with Spinach Ensalada de Quinoa con
and Kale Espinacas y Col Rizada
4 cups of copked quiljoa 4 tazas de quinoa cocinada

¥4 oup of spinach, Julienne out WA taza de espinaca, corte juliana

V4 cup of kale WA taza de colrizada

1tspof saft _ o 1 cucharadita de sal

3 small green imes, juiced Jugo de 3 limones verdes pequefios
Preparation: Preparacion:

Combine all the ingredients in a bowl and serve Combina todos los ingredientes en un bol y servir



WHAT IS DIABETES? / ;,QUE ES LA DIABETES?

April 5, 2022
Adobo Sauce

1 tablespoon dlive ol

15 cup diced tomatoes
1 cup diced onion

2 garlic cloves

1 cup fresh spinach
1cup diced carrots

1 cup diced celery

Y2 avacado

1 tablespoon paprika

1 tablespoon california chile
1 teaspoon Brown sugar
2 tablespoon vinegar

2 tablespoon lemon juice
2 cucharaditas sea salt
4 cups water

Preparation:

Heat oilin pan add allingredients cook till tender
add water bring to a boi for 8 minutes. Blend well
in blender and serve.

Heart Health Chocolate
Chia Pudding

15 cup almond milk

2 ounces of raw sugar
1 tablepoon of cocoa
%2 cup chia seeds

1 pack of raspberries

Preparation:
1.Ina bowl of your choice add the milk, sugar
and cocoa mix well.
2.Add chia seeds mix well cover with plastic
wrap for a minimum of 1-2 hours.
3.Add raspberries as a topping and enjoy your
pudding.

Salsa de Adobo

1cucharada de aceite olivo
15 taza de tomate cortado
1taza de cebolla picada

2 dientes de ajo

1taza de espinaca

1tazaz de zanzhoria picada
1taza de apio

Y2 aguacate

1cucharada de paprika

1 cucharada chile california
1 cucharadita azicar morena
2 cucharadas de vinagre

2 cucharada jugo limén

2 cucharaditas sal de mar
4tazas de agua

Preparacion:

Caliente aceite en charola y agregue todos los
ingredientes cocine combine con agua hierva. 8
minutos y muela en licuadora.

Pudin de chocolate y chia
para la salud del corazén

15 tazas de leche de almendra
2 onzas de azlcar cruda o miel
1cucharada de cocoa

¥ taza de semillas de Chia

1 paquete de frambuesas

Preparacion:
1.En un contenedor de su gusto mezcle la
leche, azucar y cocoa.
2.Agregue la chia y mezcle tape con plastico
dejeen
3.Refrigeracion por lo menos 1-2 horas ponga
frambuesas a su gusto y goce de su postre.




HEMOGLOBIN A1C/CHOLESTEROL

March 22, 2022

Broccoli and Spinach Tortilla  Tortilla de Brécoli y Espinaca

1 cup broccoli 1taza brocoli

1 packed cup chopped kale 1tazarellena de col rizada
1 packed cup spinach 1taza rellena de espinaca
12 cup chopped parsley 12 taza de perejil picado

1 cup of whole wheat flour 1taza de harina

2 cups of masa 2 tazas de masa

12 tablespoons Sea salt 12 cucharada sal de mar
12 teaspoon black pepper 12 cucharadita de pimienta
12 cup grape seed ol 12 taza aceite de uva

12 cup of water 12 taza de agua

Preparation: Preparacion:

1.Mix vegetables, spices, water and oil and 1. Mezcle todos los vegetales y especies con
blend well. aceite y agua en la licuadora..
2.Then mix in with masa. 2. Mezcle con masa.

Mexican Style Brown Rice Arroz Integral a la Mexicana
3 cups cooked brown rice 3 tazas de arroz integral cocido p
1tbsp olive ail 1cucharada de aceite de olivo
V2 cup diced onions 12 taza de cebolla picada
2 tsp Chopped garlic 2 cucharaditas de ajo picado
4 cup cooked diced nopales V4 taza de nopales cocidos
12 elote fresco 12 elote fresco
12 cup diced bell peppers 12 taza de chile de campana picados
12 cup diced tomato 12 taza tomate picado
12 cup diced mex. Squash 12 taza de calabacita picada
1serrano chile diced 1 chile serrano picado
1bunch cilantro chopped 1cilantro picado
1tsp. Sea salt 1 cucharadita de sal de mar
12 tsp bl. Pepper 12 cucharadita de pimienta negra
1/4 cup lemon juice WA taza de jugo de limon

Preparation: Preparacion:

Cook onions in oil, add garlic and all veggies saute, Cocine la cebolla en el aceite agregue el ajo todos los

add rice, salt and pepper, cilantro and lemon juice. vegetales cocine agregue arroz y cilantro especias y imon.



LIVING WITH HIGH BLOOD PRESSURE / VIVIENDO CON

ALTA PRESION

March 15, 2022

Vegetarian Bruschetta

1Eggplant Peel
1Zucchini

1Red Bel Pepper

1 Green Bel Pepper

3 Mushrooms

3 Limes, Juiced

¥4 Cup Olive Ol

2 Tsp Salt

Pinch of Black Pepper
Bamboo Sticks

Roasted Nopal (Prickly
Pear) Salad

2 Roasted Nopales

12 Cup of Cooked Black Beans
2 Tbsp Queso Fresco

3 Radishes, Julienne Cut

12 Cup of Red Bel Pepper

14 Cup of Cooked Quinoa

12 Cup of Lemon Juice

12 Tsp Salt

1Bunch of Parsley

Preparation:

1 Roast the nopales and bell peppers. Cut the
nopales and bell peppers into medium sized
strips

2.Mix the quinoa, radish, black beans, nopales,
and bel peppers in a bowl

3.Add queso fresco lemon juice, parsley and
salt.

Bruschettas vegetarianas

1 cascara de berenjena

1 calabacin

1 pimiento rojo

1 pimiento verde

3 Champifiones

3 limas, enjugo

W4 taza de aceite de oliva
12 cucharadita de sal
Pizca de Pimienta Negra
Palos de bambu

Ensalada de Nopales

Tatemados

2 Nopales Asados

12 taza de Frijoles Negros Cocidos
2 cucharadas de queso fresco

3 Rabanos, Corte Juliana

12 taza de pimiento morron rojo
VA4 taza de quinua cocida

12 taza de jugo de limdn

12 cucharadita de sal

1manojo de pereji

Preparacion:

1 Asalos nopales y los pimientos. Cortar los
nopales y los pimientos morrones en tiras
medianas

2.Mezcle la quinua, el rébano, los frijoles negros,
los nopales y los pimientos en un tazon

3.Agregue queso fresco, jugo de limon, perejil y
sal.




FOOD LABELS / ETIQUETAS DE ALIMENTOS

March 8, 2022

Roasted Cauliflower with
Lemon Tahini Dressing

1head of cauliflower, small cuts
%2 red onion, sliced

2 Tbsp olive oil

1Tsp Sea Salt

%2 bunch parsley chopped

Preparation:

Mix and bake in oven for 20-25 mins at 350F.

Lemon Tahini Dressing

3 Tbsp tahini

Y4 cup water

Ya cup lemon juice

2 cloves garlic, minced
Y2 tsp cumin

Y2 tsp salt

Preparation:
Blend all ingredients together in food
Processor.

Spiced Chickpeas

1 cup chickpeas/
1Tbsp grape seed ol
Y2 tsp paprika

Y2 tsp. black pepper

Preparation:
Mix and bake for 12 mins.

Coliflor Rositizado con
Aderezo de Limoén y Tahini

1 cabeza de califlor, en cortes pequefios
¥ cebolla roja, en rodajas

2 cucharadas de aceite de oliva

1 cucharadita de sal marina

Y2 manojo de perejil picado

Preparacion:
Mezcle y hornee en el horno durante 20-25 minutos a 350F.

Aderezo de limoén y tahini

3 cucharadas de tahini
Yataza de agua

Y4 taza de jugo de limén

2 dientes de ajo, picados
%2 cucharadita de comino
%2 cucharadita de sal

Preparacion:
Mezcle todos los ingredientes en un procesador de
alimentos.

Garbanzos especiados

1taza de garbanzos

1 cucharada de aceite de semilla de uva
% cucharadita de pimenton

% cucharadita pimienta negra

Preparacion:
Mezclar y hornear por 12 min.




HEALTHY SNACKS / MERIENDAS SALUDABLES

March 1, 2022

Tomato Bruschetta

3 cups diced tomato

5 basil leaves

Yatsp garlic

2 thsp balsamic vinegar

Yatsp salt

Pinch of black pepper

2 thsp olive oil

Daves killer bread OR pita bread

Preparation:
1. Mix all the ingredients in a bowl
2.Put in the "Dave killer" bread or pita
bread to the oven until turn crispy
(about 7 minutes)

Brucheta de tomate

3 tazas de tomate picado

5 hojas de albahaca

%2 cucharadita de ajo

2 cucharadas de vinagre balsamico

Y2 cucharadita de sal

Una pizca de pimienta negra.

2 cucharadas de aceite de oliva

Pan “Daves Killer Bread” O pan de pita

Preparacion:

1. Mezclar todos los ingredientes en un bowl

2.Mete el pan "Dave killer" o pan pita al
horno hasta que quede crocante
(alrededor de 7 minutos)




PORTIONS / PORCIONES

Febrero 22, 2022

Salmon or Chicken with
Swiss Chard

50z Salmon or chicken
1/4 teasp salt

1/4 black pepper

1/2 teasp ol

1/3 cup of farro cook

2 Thlsp lime juice

2 Tblsp of dice tomato
2 Tblsp dice onion

Y2 teasp chopped garlic
4 cups of swiss chard
Pinch salt and black pepper

Orange Sauce
1cup of orange juice
1teasp ol

1teasp paprika

1/4 teasp salt

Pinch chop garlic

Preparation:

1.Marinate our chicken or salmon with % teaspoon of salt, % teasp
of black pepper and ¥z teasp of oil. We put it in the oven until it is
cooked, approximately 7 minutes.

2. Inapan put ¥2 teasp ail, %2 teasp of garlic, 2 Thlsp of onion, 2 Thlsp
of chopped tomato, cook over medium heat and add the 4 cups of
Swiss chard, season with a pinch of salt and black pepper. Cook
everything for 2 minutes.

3.For our orange sauce we will put all the ingredients in a pan and
reduce to medium heat only 30 percent.

e [
'. :

Salmon o Pollo con
Acelgas

5 0z de salmdn o pollo

1/4 cucharadita de sal

1/4 pimienta negra

1/2 cucharadita de aceite

1/3 taza de farro cocido

2 cucharadas de jugo de lima

2 cucharadas de tomate dados

2 cucharadas de cebolla en dados
¥ cucharadita de ajo picado

4 tazas de acelgas

Una pizca de sal y pimienta negra

Salsa de naranja
1taza de jugo de naranja
1 cucharadita de aceite

1 cucharadita de pimentén
1/4 cucharadita de sal

Una pizca de ajo picado

Preparacion:

1.Marinar nuestro pollo o salmoén con % de cucharadita de sal, % de
cucharadita de pimienta negra y %2 de cucharadita de aceite. Lo
metemos al horno hasta que esté cocido, aproximadamente 7 minutos.

2.Enuna sartén ponga ¥ cucharadita de aceite, %2 cucharadita de ajo,
2 cucharadas de cebolla, 2 cucharadas de tomate picado, cocine a
fuego medio y agregue las 4 tazas de acelgas, sazone con una pizca
de sal y pimienta negra. Cocine todo por 2 minutos.

3.Para nuestra salsa de naranja pondremos todos los ingredientes en
una sartén y reduciremos a fuego medio solo un 30 por ciento.



SUGARY BEVERAGES / BEBIDAS AZUCARADAS

February 15, 2022

Cucumber Mint

Thinly slice one cucumber. Add the sliced cucumbers to a %2 gallon glass jar,
add 8 muddled fresh mint leaves, and fill with filtered water. Stir gently and
place in refrigerator for at least 4 hours or overnight.

Citrus Blueberry

Slice two oranges into thin slices (leave the rind on for better flavor). Add sliced
oranges and 1 cup of blueberries to a gallon size glass jar. Add filtered water to
fil the jar and stir gently. Refrigerate for at least 4 hours and store in
refrigerator.

Pineapple Mint

Peel and thinly slice about 1/4 of a pineapple. The more thinly sliced the
pineapple, the more flavor it wil infuse. Add to a ¥2 gallon size glass jar with
10-12 leaves of muddled fresh mint. Add filtered water to fill and stir gently.
Store in refrigerator.

Watermelon Basil

Add about 2 cups of finely chopped fresh watermelon (without rind) to a
gallon-size glass jar. Add 15 leaves of muddled basil and fittered water to
fil. Store in refrigerator and allow at least 4 hours to infuse.

Strawberry Lemon

Like strawberry lemonade, but better! Add 15 fresh strawberries, washed
and finely sliced to a 2 gallon glass jar. Add one sliced lemon with rind on. Fil
with water. Stir gently and refrigerate 4 hours or overnight in refrigerator
and enjoy.

Grapefruit Raspberry

Add one grapefruit, thinly sliced with rind on, to a gallon-size glass jar. Then add
Y2 cup slightly muddled fresh raspberries. Add water and mix well. Store in
refrigerator for at least 4 hours before drinking.

Cherry Lime

Add two cups of freshcherries, cut in half, and one fresh lime, sliced into thin
slices, to a gallon-sizeglass jar. Add water to fill. Mix gently and store in
refrigerator until ready to drink.

Mango Pineapple

Peel and thinly slice one fresh mango. Add to %2 gallon glass jar. Add 1 cup of
finely chopped pineapple and filtered water. Allow to infuse in the refrigerator
for 4-6 hours before drinking.

Grape Orange

Place 2 cups of halved organic grapes into a gallon-size glass jar. Add one
orange, thinly sliced with rind on. Refrigerate overnight for best flavor.

Pineapple Basil

Add % of a sliced fresh pineapple and 15 leaves of muddled fresh basi to a
half-gallon jar. Add filtered water. Infuse overnight and enjoy.

Pepino Menta

Rebana finamente un pepino. Agregue los pepinos en rodajas a un frasco de
vidrio de % galon, agregue 8 hojas de menta fresca trituradas y llénelo con

agua filtrada. Revuelva suavemente y coloque en el refrigerador durante al
menos 4 horas o toda la noche.

Arandano Citrico

Corta dos naranjas en rodajas finas (deja la piel para que tenga mejor sabor).
Agregue rodajas de naranja y 1 taza de aréndanos a un frasco de vidrio de un
galén. Agregue agua filtrada para lenar el frasco y revuelva suavemente.
Refrigere por lo menos 4 horas y guarde en el refrigerador.

Pifna Menta

Pelar y cortar en rodajas finas aproximadamente 1/4 de una pifia. Cuanto mas
finamente cortada la pifia, mas sabor infundiré. Agregue a un frasco de vidrio de
% galdn con 10-12 hojas de menta fresca machacada. Agregue agua fittrada
hasta llenar y revuelva suavemente. Aimacenar en refrigerador.

Albahaca Sandia

Agregue aproximadamente 2 tazas de sandia fresca finamente picada (sin
céscara) a un frasco de vidrio del tamafio de un galén. Agregue 15 hojas de
albahaca machacada y agua filtrada para llenar. Guardelo en el refrigerador y
déjelo en infusion durante al menos 4 horas.

Fresa Limon

Como limonada de fresa, jpero mejor! Agregue 15 fresas frescas, lavadas y
cortadas en rodajas finas a un frasco de vidrio de %2 galon. Agregue un imon
en rodajas con cascara. Llene con agua. Revuelva suavemente y refrigere 4
horas o toda la noche en el refrigerador y disfrute.

Pomelo Frambuesa

Agregue una. toronja, en rodajas finas con cascara, a un frasco de vidrio del
tamario de un galon. Luego agregue % taza de frambuesas frescas ligeramente
machacadas. Afiade agua y mezcla bien. Aimacene en el refrigerador durante al
menos 4 horas antes de beber.

Lima Cereza
Con reminiscencias de imonada de cereza, menos el coma de azdcar. Afiadir dos
tazas de fresco cerezas, cortadas por la mitad, y una lima fresca, cortada en

rodajas finas, del tamafio de un galon jarra de vidrio. Agregue agua para llenar.
Mezcle suavemente y guarde en el refrigerador hasta que esté listo para beber.

Mango Pina

Pele y corte en rodajas finas un mango fresco. Agregue a un frasco de vidrio
de Y2 galén. Agrega 1 taza de pifia finamente picada y agua fitrada. Dejar
infusionar en el frigorifico. durante 4-6 horas antes de beber.

Uva Naranja

una naranja, en rodajas finas con cascara. Refrigere durante la noche para
obtener el mejor sabor.

Piina Albahaca

Agregue % de pifia fresca en rodajas y 15 hojas de albahaca fresca
machacada a un frasco de medio galén. Agregue agua filtrada. Infundir
durante la noche y disfrutar.



FRUITS AND VEGETABLES / FRUTAS Y VERDURAS

Febrero 8, 2022

Veggie Club Sandwich

1Eggplant

1red bell pepper
1zucchini

3 slices dave killer bread
1 slice provolone cheese
Y4 cup spinach

1 Thsp. dlive ol

Pinch salt and pepper

Gremolata

1 cup of parsley (very fine chop)
1 cup of cilantro (very fine chop)
1tsp. garlic
3 tbsp of lime juice
1tsp of apple cider vinegar
Lime sets
1% tsp salt
Pinch of black pepper

Kale and Fruit Salad

1 cup mango (dice)

7 cups of chop kale

1/2cup of red onion julienne

1 cup of jicama dice

1cup of red grapes cut in half

Y cup of carrots shredded

%2 cup of beets shredder

1 cup of cucumber dice seed less
%2 cup of fresh corn

Dressing

1/2 cup of mandarin juice
1 tbsp lime juice

Y4 cup of olive ol

1tsp salt

Pinch of black pepper

Sandwich club de verduras

1 berenjena

1 pimiento rojo

1 calabacin

3 rebanadas de pan dave killer
1 rebanada de queso provolone
% de taza de espinacas.

1 cucharada aceite de oliva
Pizca de sal y pimienta.

Gremolata

1taza de pergjil (picado muy fino)

1taza de cllantro (picado muy fino)

1 cucharadita. ajo

3 cucharadas de jugo de lima

1 cucharadita de vinagre de sidra de manzana
Conjuntos de cal

1% cucharadita de sal

Una pizca de pimienta negra

Ensalada de col rizada y frutas

1taza de mango (dados)

7 tazas de col rizada picada

1/2 taza de cebolla morada en juliana
1taza de dados de jicama

1taza de uvas rojas cortadas por la mitad
Y4 taza de zanahorias ralladas

Y2 taza de remolacha triturada

1taza de pepino dados de semilla menos
Y2 taza de maiz fresco

Aderezo

1/2 taza de jugo de mandarina
1 cucharada de jugo de lima
Y taza de aceite de dliva

1 cucharadita de sal

Una pizca de pimienta negra




CARBOHYDRATES / CARBOHIDRATOS

Febrero 1, 2022

Farro Salad

3 cup cooked farro, rinsed and drained

2 cup large cucumber, seeded and finely-diced
1 cup cup finely-diced roasted red peppers
1% cups finely-diced sun-dried tomato

1cup feta crumbled feta cheese

1 cup red onion, finely diced (about 2/3 cup)

1/4 cup finely-chopped fresh parsley

Dressing

3 Tablespoons olive oil

1 Tablespoon freshly-squeezed lemon juice
1 Tablespoon red wine vinegar

1/4 teaspoon dried oregano

pinch of garlic powder

pinch of salt

pinch of black pepper

Brown Rice Salad

3 cup of Brown rice cooked

2 cups diced Green Apple

1 cups persian cucumber

%2 cup diced onions

1 cup dried cranberries

1 cup fresh lemon juice

Y2 cup orange juice

%2 cup olive oll

1tsp. Sea salt pepper to taste

Dressing

Whisk the juices and oil. Place all of your ingredients in a
bowl and mix well.

Apple Quinoa Parfait

1 cup cooked quinoa

1 cup diced granny Smith apples
1/2 cups plain yogurt

4 0z. chopped walnuts
1teaspoon cinnamon

2 0z.honey

Y2 cup Strawberries

Preparation:
Cook 1.5 cups quinoa in 3 cups water drain let cool. Cut
the apples walnuts and berries, mix cinnamon and honey

with yogurt. Mix all the ingredients except the berries add

themas a garnish at the end.

Ensalada De Farro

3tazas de farro cocido, enjuagado y escurrido

2 tazas de pepino grande, sin semillas y finamente picado
1taza de pimientos rojos asados finamente picados

1% tazas de tomate secado al sol finamente picado
1taza de queso feta desmenuzado /A
1taza de cebolla roja, finamente picada (alrededor de 2/3 de taza)
1/4 taza de pereji fresco finamente picado W, ".

Aderezo

3 cucharadas de aceite de odliva

1 cucharada de jugo de limdn recién exprimido
1 cucharada de vinagre de vino tinto

1/4 de cucharadita de orégano seco

pizca de ajo en polvo

pizca de sal

pizca de pimienta negra

Ensalada de arroz integral

3 taza de arroz integral cocinado
2 taza de manzana verde picada
1 taza de pepino persiano

¥ taza de cebolla picada

1taza de arandanos

1taza de jugo de limon

¥ taza de jugo de naranja

Y2 taza aceite de dlivo

1 cuharadita de sal de mar

Aderezo

Mezcle los jugos y aceite. Ponga todos los ingredientes dentro de un
bol y mezcle.

Parfait de manzana y quinoa

1taza de quinoa cocida

1taza de manzanas Granny Smith cortadas en cubitos
1/2 tazas de yogur natural

4 onzas. nueces picadas

1 cucharadita de canela

2 onzas. miel

Y2 taza de fresas

Preparacion:

Cocine 15 tazas de quinua en 3 tazas de agua, escurra y deje enfriar.
Cortar las manzanas, las nueces y las bayas, mezclar la canela y la
miel con el yogur. Mezcle todos los ingredientes excepto las bayas y
agréguelas como guarnicion al final.




PROTEINS/ PROTEINAS

January 18, 2022

Base Soup Preparation

1 teaspoon grape seed ol
15 cups diced onions

1 cup diced carrots

1 cup diced celery

1 clove garlic diced
1teaspoon sea salt
Pepper to taste

3 cups water

Preparation:

Add oil to pot at medium heat add vegetables cook til
translucent add water and you have your basic base for
most soups. You can add proteins, grains and make a
bowl of great soup.

Preparacion de sopa base

1 cucharadita de aceite de semilla de uva
15 tazas de cebolla cortada en cubitos
1taza de zanahorias cortadas en cubitos
1taza de apio cortado en cubitos

1 diente de ajo cortado en cubitos

1 cucharadita de sal marina

Pimienta al gusto

3tazas de agua

Preparacion: ~
Agregue aceite a la olla a fuego medio, agregue verduras cocir
hasta que las translicidas agregue agua y tenga su base basica
para la mayoria de las sopas. Puedes agregar proteinas, granos
y hacer un tazdn de gran sopa.




