Sopa de Manzana y Calabaza

Sirves 6

Chef Raquel se gradud con honores en el programa culinario en el Instituto de Educacion Culinaria después de terminar su
pasantia en Le Bernardin en Nueva York. En 2009, el chef Raquel cred A Pinch of Salt, LLC ofrece instruccion prdctica de coccion
se centra en la preparacion de sana, alta cocina, sin embargo, las comidas prdcticos y de bajo costo. Actualmente, los socios
Chef Raquel con el Council of Churches of Greater Bridgeport (CCGB) proporcionar una amplia educacion de cocina en las
despensas de alimentos locales y programas de comidas de la comunidad. Chef Raquel también proporciona la divulgacion y la
educacion para la coccion Bridgeport mercado de los granjeros de colaboracion a los 6 mercados de agricultores. Esto se basa
en su compromiso previo con Wellness in the Schools, una organizacion en Nueva York que proporcionar a los estudiantes de
escuelas publicas comidas nutritivas que se refuerzan a través de la educacion de cocinar en las aulas y la jardineria. Chef
Raquel es un apasionado de la educacion de los grupos de jovenes, familias, personas mayores y las comunidades sobre la
importancia de la cocina saludable, la comprension de la informacidn nutricional, que se extiende de ddlares de alimentos, la
utilizacion de los mercados agricolas y jardines de la comunidad.

Ingredientes:
1 cucharada. El aceite de oliva virgen extra o 1 cucharada de mantequilla sin sal

1 cebolla mediana, picada

Unas ramitas de tomillo fresco o 1 cucharada. de tomillo seco

1 medio calabaza, pelada, sin semillas y picado en cubos de 1 pulgada

2 grandes manzanas rojas, peladas, sin corazon y cortadas en rodajas finas

3 tazas (mas si es necesario) de pollo o caldo de verduras o caldo o agua fria

Pocas rejas de nuez moscada fresca o % cdta. Nuez moscada o % cucharadita de canela molida
1 hoja de laurel, opcional

sal y pimienta, segun sea necesario

2 cucharadas. de mantequilla sin sal, opcional

Direcciones:

1. Enuna olla a fuego medio, llovizna en 1 cucharada de aceite de oliva. Agregue las cebollas y el tomillo y cocine hasta que
esté transparente. Aproximadamente 5-7 minutos a fuego lento media.

2. Anfadir calabaza y manzanas. A continuacion, vierta suficiente caldo o agua para cubrir la mezcla de calabaza / manzana por
lo menos 2 pulgadas. Llevar a ebullicién, luego calor mas bajo y cocine a fuego lento hasta que la calabaza moscada y las
manzanas estén tiernas, aproximadamente 20 a 30 minutos.

3. Tome una taza de liquido fuera olla y reservar. Retire la hoja de laurel y deje que la sopa se enfrie un poco. En lotes
transferir la sopa a una licuadora o procesador de alimentos. También puede hacer puré usando una batidora de inmersion.
La sopa se espesa una vez hecha puré. Si complemento demasiado grueso reservados liquido de coccion segun sea necesario.

4. Regrese la sopa a fuego medio-bajo se caliente. Rectificar la sazén con sal, pimienta y nuez moscada. Afiadir la mantequilla
afadir cremosidad. Servir y disfrutar!
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