8 White Chili A

Ingredients

* 4 cups white beans

» 1 tablespoon olive oil

* 2 red pepper (chopped)

* 1 onion (large, chopped)

» 1 chopped green chili (adjust to taste)

» 3 garlic cloves (minced)

» 1 tablespoon chili powder

* 1 teaspoon cumin

* 1 teaspoon Oregano

» 2 cups chicken broth (low sodium)

* 2 cups low-fat milk

* 1/4 cup cilantro

» 3/4 pounds chicken (cooked and cubed)
* 6 corn tortillas (toasted and cut into 1 inch squares

Instructions

1. Sauté peppers and onion in olive oil.

2. Add green chili, garlic, spices and chicken broth. Simmer for
20 minutes.

3. Add milk, cooked beans, cooked chicken and cilantro. Heat
through.

4. Top chili with crisp tortillas before serving.

Yields 10 servings / Rinde 10 porciones
Serving size / Tamano porcion
1/10 of recipe / de receta

Cost / Precio
Per recipe: $6 .11

Z\ Per serving: $0.61
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Ingredientes

Instrucciones
1. Sofria los pimientos y la cebolla en aceite de oliva.
2. Agregue el chile verde, el ajo, las especias y el caldo de
pollo . Deje hervir lentamente 20
minutos . Nutrition Facts
3. Agregue la leche, los frijoles e o
cocidos, el pollo cocido y el cilantro. | &nountrersening
Cocine bien. Calories 210 Calories from Fat 45
“% Dally Valug™
4. Cubra el chile con las tortillas Total Fat 53 5]
o . Saturated Fat 1g 5%
crujientes antes de servir. Trans Fat Og
Cholesterol 30mg 10%
Sodium 150mg 8%
Total Carbohydrate 25g 8%
Distary Fiber 5g 20%
Sugars 59
Protein 189
| s R
Vitamin A 20% - Vitamin C 80%
Calcium 10% = lron 15%
*Percent Daily Values are based on a 2,000 calore
et Your daily valles may be highar ar lowar
depanding on yaur calkine resds:
Gaknes: 2,000 2,500
Total Fat Lessthan  BSg [To]
Choonel  Lommn 30my  bedeg
?wug Less han  Z.400mg g;ﬂm
Doayrna @ e
Calaries per gram:
Fat 9 + Carbohyorale 4 « Froben 4

Chile Blanco )

4 tazas frijoles (habichuelas /caraotas /porotos blancos cocidos)
1 cucharada aceite de oliva

2 pimientos rojos picados

1 cebolla (grande picada)

1 chile verde picado (cantidad a gusto)

3 cloves ajo picados finamente

1 cucharada chile en polvo

1 cucharadita comino

1 cucharadita orégano

2 tazas caldo de pollo (bajo en sodio)

2 tazas leche bajo en grasa

1/4 taza cilantro

3/4 libra pollo cocido (y cortado en cubos)

6 tortillas de harina de maiz (tostadas y cortadas en cuadrados
de 1 pulgadas)
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