PREP TIME: 35 MINUTES SERVES: 4-5 PEOPLE

\ GID INGREDIENTS:
E{L’-ﬁrci;iggnﬁg"’) ,% e 1Tomato, peeled & e 3cans of Tuna in water,
P s ey 0L quartered low sodium, drained
* 3tablespoons Olive Oil , ¢, Manzanilla Olives,
e 1tablespoon garlic,
crushed whole

« 10nion, diced e 1whole Bay Leaf
* 1teaspoon Paprika * 21/2 cups Water
e 1teaspoon Annatto e 2 cups Long Grain Rice
¢ Tlteaspoon of Salt e Optional add-ins: corn,
* Tteaspoon of Pepper peas, chopped carrots

HEAT OIL IN A DEEP POT, THEN ADD THE GARLIC, ONIONS AND
TOMATO. SAUTE FOR ABOUT 5-7 MINUTES, UNTIL THE ONIONS
i ARE TRANSLUCENT
1
ADD THE SEASONINGS, SAUTE, AND ADD THE TUNA, OLIVES, BAY
® LEAF AND WATER. BRING THE POT TO A BOIL.

CAP E VERD EAN- 9 ADD RICE AND STIR. COVER POT AND COOK OVER A VERY LOW

FLAME FOR 20-25 MINUTES.

S l I LE TU NA RICE QTURN OFF HEAT AND LET THE COVERED POT REST FOR AN

(AR ROZ C,ATU M) ADDITIONAL 5-10 MINUTES, FLUFF IT WITH AFEON(JABJQE!RVE.

This material is provided by the YMCA SNAP-Education program with
funding from the USDA's Supplemental Nutrition Assistance Program
(SNAP). USDA is an equal opportunity provider and employer.



https://clickncook.org/ingredient/tomato-quartered/
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https://clickncook.org/ingredient/paprika/
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https://clickncook.org/ingredient/salt-and-pepper-to-taste/
https://clickncook.org/ingredient/salt-and-pepper-to-taste/
https://clickncook.org/ingredient/salt-and-pepper-to-taste/
https://clickncook.org/ingredient/salt-and-pepper-to-taste/
https://clickncook.org/ingredient/tuna-packed-in-water-low-sodium-drained/
https://clickncook.org/ingredient/tuna-packed-in-water-low-sodium-drained/
https://clickncook.org/ingredient/manzanilla-olives-whole/
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TIEMPO DE PREPARACION: 35 MINUTOS PORCIONES: 4-5 PERSONAS
INGREDIENTES:

E:ﬁ,c.gggnﬁg\"ji% o Ttomate peladoy cortado ° 3 latas de Atiin en agua, bajo

Yty Food. ety Moves. ety Y. en cuartos en sodio, escurrido
* 3cucharadas de aceitede o 1taza de aceitunas manzanilla,
oliva ) enteras
* 1cucharada de ajo

* 1hoja de laurel entera
machacado

1cebolla cortada en cubitos 21/2 tazas de agua
1cucharadita de pimentén ~ ® 2 tazas de arroz de grano largo

1 cucharadita de achiote ¢ Complementos opcionales:
1 cucharadita de sal maiz, guisantes, zanahorias
¢ 1cucharadita de pimienta picadas.

CALIENTA EL ACEITE EN UNA OLLA PROFUNDA Y ANADE EL AJO, LA
CEBOLLAY EL TOMATE. SALTEA DURANTE UNOS 5-7 MINUTOS, HASTA
! QUELACEBOLLA ESTE TRANSPARENTE.
1
ANADE LOS CONDIMENTOS, SALTEA Y AGREGA EL ATUN, LAS ACEITUNAS,
W LA HOJA DE LAUREL Y EL AGUA. LLEVA LA OLLA A EBULLICION.

r 4
AR ROZ D E ATU N AI- é ANADE EL ARROZ Y REMUEVE. TAPA LA OLLA Y COCINA A FUEGO MUY
ESTILO & LENTO DURANTE 20-25 MINUTOS.
CABOVERDIANO [[4 Bt et e
(ARROZ C'ATUM) iDISFRUTAR!

Este material es proporcionado por el programa SNAP-Educacidn de la YMCA con
fondos del Programa de Asi ia Nutricional Supl taria (SNAP) del USDA.
EIUSDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.




TEMPO DE PREPARO: 35 MINUTOS SERVE: 4-5 PESSOAS
INGREDIENTES:

A\ LSNAP)
Nutrition £§5 ? e 1tomate pelado e cortado * 3 latas de atum em agua,
Education o

ety Food. ey Moves. ety YOU. em quatro baixo teor de sddio, escorrido
* 3colheres desopadeazeite o q1,icarade azeitonas
de oliva I
« 1colher de sopa de alho Manzanilla, inteiras
amassado e 1folha delouro inteira
* 1lcebolapicada o e 21/2 xicaras de dgua
* lcolherdechddepdprica  , 5 ,icaras de arroz de gréo
¢ 1colher de cha de urucum
¢ 1colher de cha de sal longo

e 1colher de cha de pimenta ® Suplementos opcionais: milho,
ervilhas, cenouras picadas

AQUECAO OLEO EM UMA PANELA FUNDA, ADICIONE O ALHO, A CEBOLA
E O TOMATE. REFOGUE POR CERCA DE 5 A7 MINUTOS, ATE QUE A
1 CEBOLAFIQUE TRANSLUCIDA.
1
ADICIONE OS TEMPEROS, REFOGUE E ADICIONE O ATUM, AS AZEITONAS,
W A FOLHA DE LOURO E A AGUA. LEVE A PANELA PARA FERVER.

N
AR Roz D E ATU M A g ADICIONE O ARROZ E MEXA. TAMPE A PANELA E COZINHE EM FOGO BEM

BAIXO POR 20 A 25 MINUTOS.

CAB 0 -VE R D IANA a DESLIGUE O FOGO E DEIXE A PANELA TAMPADA DESCANSAR POR MAIS 5
(AR R OZ cl TU M) A 10 MINUTOS, SOLTE COM UM GARFO E SIRVA.

APROVEITAR!

Este material é fornecido pelo programa SNAP-Education da YMCA, com financiamento do
Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (SNAP) do Departamento de Agricultura
dos Estados Unidos (USDA). O USDA ¢ um provedor e empregador que oferece oportunidades
iguais.




TAN PREPARASYON: 35 MINIT POSYON: 4-5 MOUN
ENGREDYAN:

A\ LSNAP)
ggﬁrci;iggn%”j: '%  1tomat, kale epi koupe e 3 bwat ton nan dlo, ki pa

Healiny Food. el loves. Healty YU, an kat genan pl | so dyb m, bye n

e 3 gwo kiye Iwil oliv drene

e 1gwo kiye lay, kraze . .

« 1zonyon, koupe an kib e 1tas oliv Manzanilla, antye
o 1tikiyé paprika ¢ 1feylawo antye

o 1tikiyé Annatto e 21/2tasdlo

e Ttikiye sel e 2tas dirigrenn long

* 1tikiyé pwav ¢ Siou vle ajoute: mayi, pwa,

kawot koupe

CHOFE LWIL LA NAN YON CHODYE FON, ANSWIT AJOUTE LAY LA,
ZONYON YO AK TOMAT LA. SOTE POU APEPRE 5-7 MINIT, JISKASKE
1 ZONYON YO VIN TRANSPARAN.
1
AJOUTE EPIS YO, SOTE, EPI AJOUTE TON AN, OLIV YO, FEY LAWO A AK
: DLO A. POTE CHODYE A BOUYI.

D l RI TO N AK STI L g AJOUTE DIRI A EPI BRASE. KOUVRI CHODYE A EPI KITE L KWIT SOU YON

DIFE KI BA ANPIL PANDAN 20-25 MINIT.

CAP E VE R D E a ETENN DIFE A EPI KITE C!-IODYE AREPOZE POU 5-10 MINIT ANPLIS,
L] BRASE L AK YON FOUCHET EPI SEVI.
(ARROZ C'ATUM) PRAN PLEZI

Materyel sa a founi pa pwogram YMCA SNAP-Education avek finansman
nan men Pwogram Asistans Nitrisyon Siplemanté (SNAP) USDA a. USDA
se yon founisé ak yon anplwaye ki bay tout moun opotinite egal.
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BPEMS MOATOTOBKM: 35 MUHYT. KOJMYECTBO MOPLMIA: 4-5 YE/TOBEK.

WHIPEAMEHTDI:

ALSNAP) o
Nutrition g,o) © 1 NOMWZOP, OUULLEHHBI  ° 3 6aHKW TyHLa B BOAE, C HU3KUM
Education o 1 pa3pe3aHHbIii Ha COZlepXKaHMeM HaTpUs, XNAKOCTb
Healthy Food. Healthy Moves. Healthy YOU.
UeTBepPTUHKN cnTe
® 3CTONIOBbIE IOXKN e 1 crakaH 0nMBOK copTa
0/IMBKOBOrO Macna «MaHcaHUNbs», Lenbix
* 1cTonosas noxka e 1 uenblii NaBpOBbLIA ANCT
o Thyconnua, apesanas | 2 1/2 crakana soas
! 2 cTakaHa AJIMHHO3ePHNCTOro
Kybunkamm A P
e 1 yaliHas 1oKKa Nanpriku puca
e 1 yanmHasa oXKa aHHaTo e JlIONONIHUTENIbHbIE UHTPEAUEHTbI:
e 1 yaliHas noxka conu KyKypy3a, ropoLuek,
® 1 yaliHasi noXKa nepua n3MenbYeHHas MOPKOBb.

YECHOK, /IYK I MOMWAOPbI. OBXAPUBAMTE OKOJSIO 5-7

0 PA3OIPEMTE MAC/IO B I1YSOKOW KACTPIQJIE, 3ATEM [JOBABBLTE
MWHYT, MOKA TYK HE CTAHET MPO3PA4YHbIM.

JOBABbBTE [MPUIMPABbI, OBXAPbLTE, JOBABbTE TYHELL, OTIMBKW,
JTABPOBbLIVI TNCT N BOAY. AOBEANTE KACTPHOJTHO A0 KUMEHWA.

P |/| C C TYH LI|O M B . [|OBABBTE PUC 1 MEPEMELLIAVITE. HAKPOVTE KPbILLIKOV 1
g FOTOBBLTE HA OYEHb C/TABOM OTHE 20-25 MVIHYT.
CT I/”-I E KA 5 O' B E Pﬂ. E i BbIK/IFOUUTE OFOHb 1 JAVTE MOCTOATH B 3AKPLITOM
(ARROZ C'ATUM) (ARt e ity
HACAXAATBCA!

3710T MaTepwvan npegoctasneH nporpammoit YMCA SNAP-Education npu ¢pviHaHcoBol
noaaepske MporpamMmmbl JONONHWTENLHOV NMPOAOBONLCTBEHHO MomMoLLy (SNAP)

MwuHucTepcTBa cenbckoro xo3slictea CLLIA. MUHUCTEPCTBO cenbckoro xo3siictea CLLA

npeAoCTaBNsieT paBHbIe BOMOXHOCTM BCEM XEeNatoLLMM 1 iBNseTcs paboToAaTenem.




