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EL TAZOH DE METCLAR OF LSO USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades
) ) g Informacion Nutricional
Sirve: 4 porciones Nutrientes Cantidad
Calorias 300
Ingredlentes Grasa total 9g
2 cebollas grandes — cortadas en pedazos de 1/4 de Grasa saturada 1g
pulgada Colesterol 0 mg
1 pimiento verde — cortado en pedazos de 1/4 de pulgada Sodio 310 mg
3 clavos ajo Total de Carbohidrato 44 g
. . o . Fibra dietetica 13
2 chiles jalapefios picados ’
Azucares totales 179
2 cucharadas aceite vegetal
Azlcares Anadidas N/A
1 cucharada chile en polvo incluidas
1 cucharada comino molido FralEnEe 13g
2 latas tomates enteros cortados en pedazos de 1/4 de Vitamina D NIA
pulgada (o 8 tomates enteros — cs medianos frescos) (28 Calcio N/A
onzas)
Hierro N/A
2 calabacines medianos "zucchini" — cortados en piezas Potasio N/A

de 1/4 de pulgada

2 calabazas medianas "summer squash”— cortadas en
piezas de 1/4 de pulgada

1 lata frijoles enteros enjuagados (16 onzas)
1 taza cilantro fresco, picado

sal y pimienta al gusto

Preparacion

1. En una olla grande, sofria las cebollas, pimientas, ajo y
jalapefios en aceite a fuego medio durante 5 minutos —

N/A - Informacién no estéa disponible



mezclando frecuentemente.

2. Agregue el chile en polvo, comino, la mitad del cilantro
picado, sal y pimienta, y contintie cociendo otros 3
minutos, agitando ocasionalmente.

3. Agregue los tomates, calabacin, calabaza, y caliente
hasta que comience a hervir.

4. Caliente a fuego lento durante 15 minutos, agitando
ocasionalmente.

5. Agregue los frijoles y contintie cociendo 5 minutos.

6. Sirva la mezcla caliente. Coloque el resto del cilantro
encima.

Notas

Johnson and Wales University andRhode Island Department of Health WIC Program, Veggin’ Out Recipe Book,
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