
Caldo Básico de Pollo (Basic Chicken Broth)
1 pollo de 4-libras                                  1 tallo de apio 
   o 3 libras de huesos de cuello,             1 espiga de perejil, si quisiera
   espalda y alas, y 2 mollejas                   1⁄2 cucharadita de pimienta, si quisiera
1 cebolla                                                 1 cucharadita de sal, si quisiera

Corte la cebolla, el apio y el perejil, si lo usa. Ponga el pollo en una olla honda, 
cúbralo con agua y agregue la pimienta y la sal, si quisiera. Póngalo a hervir. Quite 
la capa de grasa, cubra la caldera, reduzca el calor y cocine a fuego lento por 2 horas. 
Quite el pollo de la olla tan pronto como esté tierno y quite la carne de los huesos. 
(Guarde la carne de las piernas, los muslos, y la pechuga para una sopa, una cacerola 
o ensaladas.) Revuelva los huesos a la caldera y continua cocinar a fuego lento por 
otros 45 minutos. Quite los huesos del caldo y escúrralo por un colador grande que 
es forrado con una toalla limpia. Refrigere el caldo hasta que cualquiera grasa suba a 
la capa. Quite esta capa de grasa. Hace más o menos 2 1⁄2 cuartos.

Sopa de Pavo y Tomates (Turkey Tomato Soup)
Huesos de un pavo
2 cebollas medianas, picadas
1 cuarto de jugo de tomate
*1 cucharadita de orégano, si quisiera agua
1⁄2 taza de arroz o fideos sin cocer, si quisiera

Ponga todos los huesos, las cebollas, el jugo de tomate y el orégano, si lo usa, en una cac-
erola grande con tanta agua para cubrir los huesos completamente. Cocine a fuego lento 
por 1-2 horas hasta que la carne quita de los huesos, las cebollas estén tiernas, 
y el líquido haya evaporado un poco. Quite los huesos y escurra. Puede servir el caldo 
sólo. O puede agregar el arroz o fideos y cocine por 10 minutos más.

*Puede hacer esta receta baja en sodio por usar jugos de tomate bajos en sodio, o jugo 
enlatado en casa sin sal agregada.
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Datos de Nutrición 

Raciones por receta: 4
Cantidad por ración:
 Calorías 133  2% de calorías de grasa
 Grasa total .3g  Sodio 883mg
 *Vitamina A 14% *Vitamina C 77%
 *Calcio 3%   *Hierro 14%
 *Porcentaje de Valores Diarios


