
White Bean & Spinach Soup 
Servings: 8 Diet: Vegan, Vegetarian & Gluten-Free 

 

Ingredients 
• 1 tablespoons oil 
• 1 medium onion, diced 
• 1 teaspoon garlic, minced 
• 4 cups vegetable broth, low sodium 
• 1 (14.5 ounce) can diced tomatoes, no 

salt added 
• 1 tablespoon Italian seasoning 

• ½ teaspoon salt 
• 1 teaspoon black pepper 
• 2 (15 ounce) cans white beans, no salt 

added, drained and rinsed 
• 1 (13.5 ounce) can spinach, no salt added, 

drained 
• Optional: Parmesan cheese, parsley and red 

pepper flakes 
 

Instructions 
STEP 1: Heat oil in a large sauce pan over medium heat. Add onion and cook until soft, 
about 5 minutes. Add garlic and cook until aromatic. 
STEP 2: Add broth, tomatoes, Italian seasoning, salt and black pepper. Bring to a boil 
and then reduce to a simmer for 15 minutes. 
STEP 3: Add white beans and spinach and continue to simmer for 5 minutes. Add 
optional Parmesan cheese, parsley or red pepper flakes. 

 
 

  

QUICK TIPS 

• Shopping Tip: Choose low salt/no 
salt added canned foods. If not 
available, draining and rinsing can 
reduce the salt content up to 40%! 

• Nutrition Boost: Add your favorite 
canned, frozen or fresh vegetables 
for extra nutrients. 

Per Serving: 180 Calories I 30g Carbs I 4g Sugar I 9g Fiber l 2g Fat (0g Sat Fat) I 10g Protein I 420mg Sodium 
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes 



 والسبانخ البیضاء الفاصولیا حساء
 الغلوتین  من وخالي نباتي كامل، نباتي :الغذائي  النظام 8 :تكفي وجبة

 

 المقادیر 
 زیت  كبیرة ملعقة  1 •
 مكعبات  إلى  مقطعة  متوسطة  بصلة 1 •
 بنعومة  المفروم  الثوم من  صغیرة  ملعقة  1 •
 الصودیوم  منخفض  نباتي، مرق أكواب  4 •
 بحجم ( مكعبات  إلى مقطعة  طماطم  علبة 1 •

 ملح إضافة بدون ،)أونصة 14.5
 إیطالیة توابل كبیرة ملعقة  1 •

 ملح صغیرة  ملعقة ½  •
 أسود  فلفل صغیرة  ملعقة  1 •
 ملح  بدون  ،)أونصة 15 بحجم ( البیضاء الفاصولیاء حبوب علبة 2 •

 ومشطوفة  ومصفاة
 ومصفاة  ملح  إضافة  بدون ، )أونصة 13.5 بحجم( سبانخ علبة 1 •
 الأحمر  والفلفل  والبقدونس البارمیزان جبن رقائق: اختیاري •

 

 إرشادات

 أي  طریاً، یصبح  حتى  ویطُھى  البصل یضُاف. متوسطة نار على  كبیرة مقلاة في  الزیت  یسُخن  :1 الخطوة
 .رائحتھ  تفوح حتى  ویطُھى  الثوم یضُاف. دقائق 5 لحوالي 

 نار على  یتُرك ثم المزیج  یغُلى. الأسود والفلفل والملح  الإیطالیة والتوابل والطماطم المرق یضُاف :2 الخطوة
 .دقیقة 15 لمدة ھادئة

 البارمیزان  جبن  یضُاف. دقائق 5 لمدة الطھي  في  الاستمرار مع والسبانخ  البیضاء الفاصولیا تضُاف :3 الخطوة
 .الأحمر الفلفل رقائق أو  البقدونس أو  الاختیاري

 
 

 سریعة  نصائح

 الأطعمة  اختیار یجب : للتسوق  نصیحة •
 ذلك یكن لم وإذا. ملح بدون /الملح قلیلة المعلبة
 من والشطف التصریف یقلل أن  یمكن متاحاً،

 %!40 إلى  تصل بنسبة الملح محتوى 
 أو المعلبة الخضار  تضُاف: التغذیة تعزیز  •

 على للحصول  المفضلة الطازجة  أو المجمدة 
 .إضافیة غذائیة عناصر

 صودیوم  ملجم  420|  بروتین  جرام  10) | مشبعة  دھون  جرام  0( دھون  جرام  2|  ألیاف  جرام  9|  سكر  جرام  4|  كربوھیدرات  جرام  30|  حراریة  سعرة  180: وجبة  لكل 
 capitalareafoodbank.org/recipes زیارة یرجى الغذائیة، والمعلومات الوصفات من لمزید


