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Vegetable Stew

Ingredients

3 cups water

1 vegetable bouillon (low sodium, cube)

2 cups white potatoes (cut into 2-inch strips)

2 cups carrot (sliced)

4 cups summer squash (cut into1-inch chunks)
1 cup summer squash (cut into 4 chunks)

1 can sweet corn (15 ounces, rinsed and drained)
1 teaspoon thyme

1/2 green chili pepper (chopped)

2 garlic (cloves, minced)

1 green onion (stalk, chopped)

1 cup onion (coarsely chopped)

1 cup tomatoes (diced)

Instructions

Put water and bouillon in large pot and bring to a boil.
Add potatoes and carrots and simmer for 5 minutes.

Add remaining ingredients, except for tomatoes, and continue
cooking for 15 minutes over medium heat.

Remove 4 chunks of squash and puree in blender.

Return pureed mixture to pot and let cook for 10 minutes
more.

Add tomatoes and cook for another 5 minutes.

Remove from heat and let sit for 10 minutes to allow stew to
thicken.

Yields 8 servings / Rinde 8 porciones
Serving size / Tamano porcion
11/4cup/11/4 taza

Cost / Precio
Per recipe: $4.20
Per serving: $0.52
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s Estofado de Vegetales

Ingredientes

+ 3 tazas de agua

» 1 caldo de vegetales (cubo bajo en sodio)

» 2 tazas de papas blancas(cortadas en tiras de 2 pulgadas
» 2 tazas de zanahorias en rodajas

* 4 tazas de calabaza de verano (cortada en pedazos)

» 1 tazas de calabaza de verano (cortada en pedazos)

» | lata de maiz dulce de isonzas (enjuagado y escurrido)
* 1 cuacharadita de tomillo

» 1/2 de chili verde (picado)

» 2 cabezas de ajo (picado)

» 1 cebolla verde (con tallo picada)

» 1 taza de cebolla (picada gruesa)

+ 1 taza de tomates (en trazos)

Instrucciones

1. Ponga el agua y el consomé una olla grande y deyela hevir .

2. Agregue las papas y las zanahorias y deje hervirlentamente
5 minutos .

3. Agregue el resto de los ingredientes,
excepto los tomates, y continue
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