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Ingredients 

Vegetarian Chili 

• 2 onion (large, cut into 1/4 inch pieces) 
• 1 green bell pepper (cut into 1/4 inch pieces) 
• 3 garlic clove 
• 2 jalapeno chilis (fresh, diced) 
• 2 tablespoons vegetable-oil 
• 1 tablespoon chili powder 
• 1 tablespoon cumin (ground) 
• 1 can whole tomatoes (28 ounce, cut into 1/4 inch pieces or 8 

medium fresh tomatoes) 
• 2 zucchini (medium, cut into 1/4 inch pieces) 
• 2 summer squash (medium, cut in to 1/4 inch pieces) 
• 1 can kidney beans (16 ounce, rinsed) 
• 1 cup cilantro (or coriander) (chopped, fresh) 
• salt and pepper (to taste) 

 
Instructions 
1 . In a large pot sauté onions, bell pepper, garlic, and jalapeno 

in oil over medium high heat for about 5 minutes - stirring 
often . 

2 . Add chili powder, cumin, half of the chopped cilantro, salt and 
pepper, and continue cooking for another 3 minutes, stirring 
occasionally . 

3 . Add the tomatoes, zucchini, squash, and bring mixture to a 
simmer . 

4 . Simmer for 15 minutes, stirring occasionally . 
5 . Add beans, and continue to simmer for another 5 minutes . 
6 . Serve the mixture hot . Put remaining cilantro on top . 

 
 

Yields 4 servings / Rinde 4 porciones 
Serving size /  Tamano porcion 
1/4 of recipe / de receta 

Cost  /  Precio  
Per recipe: $6 .59 
Per serving: $1 .65 ^ 
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Ingredientes 

Chili Vegetariano 

• 2 cebollas grandes – cortadas en pedazos de 1/4 de pulgada 
• 1 pimiento verde – cortado en pedazos 
• 3 dientes de ajo 
• 2 chiles jalapeños picados 
• 2 cucharadas aceite vegetal 
• 1 cucharada chile en polvo 
• 1 cucharada comino molido 
• 1 lata de tomates cortados en pedazos de 1/4 de pulgada (o 8 

tomates enteros – 6 medianos frescos) (28 onzas) 
• 2 calabacines medianos “zucchini” – cortados en pedazos 

pequenos 
• 2 collabazas de verano medianos, picadoen truzos de un 1/4 

depulgada 
• 1 lata frijoles enteros enjuagados (16 onzas) 
• 1 taza cilantro fresco, picado 
• Sal y pimienta al gusto 

 
Instrucciones 
1 . En una olla grande, sofría las cebollas, pimientas, ajo y 

jalapeños en aceite a fuego medio durante 5 minutos – 
mezclando frecuentemente . 

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

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

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

5 . Agregue los frijoles y continúe 
cociendo 5 minutos . 

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