
2 Tablespoons margarine or
butter
2 stalks celery, chopped
1 large onion, chopped
2 pounds carrots, grated or
chopped (about 7 cups)
6 cups (48 ounces) low-sodium
broth (any type)
1 cup water
1/2 teaspoon salt
1/2 teaspoon pepper
2 Tablespoons chopped fresh
parsley or dill or 2 teaspoons
dried parsley or dill

Ingredients

C A R R O T  S O U P



I N  A  L A R G E  P O T ,  M E L T  M A R G A R I N E  O R  B U T T E R  O N  M E D I U M  H E A T .  A D D
C E L E R Y  A N D  O N I O N  A N D  S A U T É  U N T I L  S O F T ,  3  T O  5  M I N U T E S .
A D D  C A R R O T S ,  B R O T H  A N D  W A T E R .  B R I N G  M I X T U R E  T O  A  B O I L ,  T H E N
R E D U C E  H E A T  T O  L O W .  C O V E R  T H E  P O T  A N D  S I M M E R  F O R  A B O U T  3 0
M I N U T E S .
R E M O V E  P O T  F R O M  H E A T  A N D  U N C O V E R .  L E T  T H E  S O U P  C O O L  F O R
A B O U T  5  M I N U T E S .  S T I R  S E V E R A L  T I M E S  T O  H E L P  R E L E A S E  H E A T .
P U R E E  T H E  S O U P  I N  B A T C H E S  I N  A  B L E N D E R ,  U S I N G  T H E
M A N U F A C T U R E R ' S  D I R E C T I O N S  F O R  P U R E E I N G  H O T  L I Q U I D S ,  O R  U S E  A N
I M M E R S I O N  B L E N D E R .  A D D  S A L T ,  P E P P E R  A N D  P A R S L E Y .  S E R V E  W A R M .
R E F R I G E R A T E  L E F T O V E R S  W I T H I N  2  H O U R S .

    PR EPARAT ION :

Carrots and other brightly-colored
vegetables are great for the immune

system and overall health. In addition
to the Vitamin C content, fresh fruits
and veggies like carrots and celery

provide carotenoids and other
antioxidants that are so beneficial for

fighting disease.











2 cucharadas de margarina o
mantequilla 
2 tallos de apio, picados
1 cebolla grande, picada
2 libras de zanahorias, ralladas o
picadas (aproximadamente 7
tazas)
6 tazas (48 onzas) de caldo bajo
en sodio (de cualquier tipo)
1 taza de agua
1/2 cucharadita de sal
1/2 cucharadita de pimienta
2 cucharadas de perejil o eneldo
fresco, picado o 2 cucharaditas de
perejil o eneldo seco

Ingredientes

S O P A  D E  Z A N A H O R I A





Las zanahorias y otras verduras de

colores brillantes son excelentes para
el sistema inmunológico y la salud en

general. Además del contenido de
vitamina C, las frutas y verduras

frescas como las zanahorias y el apio
proporcionan carotenoides y otros

antioxidantes que son tan beneficiosos
para combatir enfermedades.










 E N  U N A  O L L A  G R A N D E ,  D E R R I T A  L A  M A R G A R I N A  O  M A N T E Q U I L L A  A  F U E G O
M E D I O .  P O N G A  A  S O F R E Í R  E L  A P I O  Y  L A  C E B O L L A  H A S T A  Q U E  E S T É N  S U A V E S ,
3  A  5  M I N U T O S .  
A G R E G U E  L A S  Z A N A H O R I A S ,  E L  C A L D O  Y  E L  A G U A .  C A L I E N T E  L A  M E Z C L A .
C U A N D O  E M P I E C E  A  H E R V I R ,  R E D U Z C A  E L  C A L O R ,  C U B R A  L A  O L L A  Y  C O C I N A  A
F U E G O  L E N T O  D U R A N T E  A P R O X I M A D A M E N T E  3 0  M I N U T O S .  
R E T I R E  L A  O L L A  D E L  C A L O R  Y  D E S T A P E .  D E J E  Q U E  L A  S O P A  S E  E N F R Í E  P O R
A P R O X I M A D A M E N T E  5  M I N U T O S .  R E V U E L V A  V A R I A S  V E C E S  P A R A  A Y U D A R  A
L I B E R A R  E L  C A L O R .
M U E L A  L A  S O P A  E N  L A  L I C U A D O R A ,  E N  P O R C I O N E S ,  S I G U I E N D O  L A S
I N S T R U C C I O N E S  D E L  F A B R I C A N T E  P A R A  H A C E R  P U R É  C O N  L Í Q U I D O S
C A L I E N T E S ,  O  U S E  U N A  L I C U A D O R A  D E  I N M E R S I Ó N .  A G R E G U E  L A  S A L ,  L A
P I M I E N T A  Y  E L  P E R E J I L .  S I R V A  C A L I E N T E .
R E F R I G E R E  L O  Q U E  S O B R E  D E N T R O  D E  L A S  S I G U I E N T E S  2  H O R A S .



    PR EPARAC ION :


