CARROT-PARSNIP SOUP WITH PARSNIP CHIPS

For more recipe ideas, visit us at: slofoodbank.org/nutrition

Makes 6 servings Total Time: 1 hour 10 minutes

Ingredients:

2 tablespoons olive oil, divided 2 (14-ounce) cans fat-free, less-sodium
2 % cups chopped yellow onion vegetable broth

3 cups coarsely chopped parsnip Y4 teaspoon salt

(about 1 pound) Y. teaspoon freshly ground black

3 cups water pepper

2 %> cups coarsely chopped carrot ¥ cup parsnip, cut into 1/8 inch slices

(about 1 pound)

Heat 1 teaspoon oil in a large pot over medium heat. Add the onion, and cook 10
minutes or until tender, stirring occasionally. Add chopped parsnip, water, carrot, and
broth; bring to a boil. Reduce heat, and simmer 50 minutes or until vegetables are tender. Remove from heat; let
stand 5 minutes

Place half of the carrot mixture in a blender; process until smooth. Pour pureed carrot mixture in a large bowl.
Repeat procedure with remaining carrot mixture. Stir in salt and pepper.

Heat remaining 5 teaspoons oil in a small saucepan over medium-high heat. Add parsnip slices; cook 5 minutes
or until lightly browned, turning occasionally. Drain on paper towels. Sprinkle parsnip chips and chives over soup.
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SOPA DE ZANAHORIA Y CHIRIVIA CON CHIPS DE CHIRIVIA
Para mas ideas de recetas, visitenos en: slofoodbank.org/nutrition

Hace 6 porciones Tiempo total: 1 horay 10 minutos
Ingredientes:

2 cucharadas de aceite de oliva, divididas 2 latas (14 onzas) de caldo de verduras sin

2 Y tazas de cebolla amarilla picada grasay con menos sodio

3 tazas de chirivia picada Y de cucharadita de sal

(aproximadamente 1 libra) % de cucharadita de pimienta negra recién
3 tazas de agua molida

2 %, tazas de zanahoria picada % taza de chirivia, cortada en rodajas de 1/8
(aproximadamente 1 libra) de pulgada

Calentar 1 cucharadita de aceite en una olla grande a fuego medio. Afiade la cebolla y
cocina 10 minutos o hasta que esté tierna, removiendo de vez en cuando. Afiadir la chirivia picada, el agua, la
zanahoria y el caldo; llevar a ebullicién. Reducir el fuego y cocer a fuego lento durante 50 minutos o hasta que
las verduras estén tiernas. Retirar del fuego; dejar reposar 5 minutos.

Poner la mitad de la mezcla de zanahorias en una batidora; procesar hasta que quede suave. Vierta el puré de
zanahorias en un bol grande. Repita el procedimiento con el resto de la mezcla de zanahorias. Aflada sal y
pimienta.

Caliente las 5 cucharaditas de aceite restantes en una cacerola pequefia a fuego medio-alto. Aiade las rodajas
de chirivia; cocinalas 5 minutos o hasta que estén ligeramente doradas, dandoles la vuelta de vez en cuando.
Escurrir en papel de cocina. Espolvorear los trozos de chirivia y el cebollino sobre la sopa.
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