PREP TIME: 15 MINUTES COOK TIME: 45 MINUTES SWAP SCOR
SERVES: 5 PEOPLE Choose Often

INGREDIENTS:

(@) Naiven (F5 35

Healy Food. Heahy Moves. Healy YOU. « 1butternut squash peeled and cubed e Ttsp cumin
o 4 carrots, peeled and cut at angles e 3 cups vegetable broth
« 1large shallot, sliced « 1can (1202) coconut milk
¢ 5cloves garlic, peeled and crushed * 1/4tsp cinnamon
« 3Tbsp olive oil * Salt and pepper to taste
e 2tsp maples syrup To Serve:
¢ Pinch of salt & pepper ¢ Queso Fresco
« 4tomatoes, peeled and chopped e Chopped Chives

Preheat oven to 400°F. Line baking sheet with parchment
paper. Add squash, carrots, shallot and garlic. Drizzle with oil,
maple syrup, salt and pepper. Bake for 30 min or until
vegetables are tender.

9 Heat 1 Tbsp olive oil in a pot and add tomatoes and cumin.
Simmer for 5 minutes. Once vegetables are done roasting,

i transferto pot and add vegetable broth, coconut milk and
i cinnamon.
9 Stir to combine and bring to a simmer. Cover and cook about 5
1 minutes. Transfer to blender and blend until creamy and
i smooth- or use an immersion blender directly in the pot.
i
s 0 U P 0 Serve with queso fresco and chives if desired. Enj OY!
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.




TIEMPO DE PREPARACION: 15 MINUTOS
TIEMPO DE COCINAR: 45 MINUTOS PORCIONES: 5 PERSONAS
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Education o « 1calabaza pelada y cortada en cubos « 1cucharadita de comino

Healthy Faod. Heatry Moves. Heathy YOU.

« 4zanahorias peladas y cortadas en dngulos ¢ 3tazas de caldo de verduras
« Tchalota grande, cortada en rodajas ¢ 1lata (120z) de leche de coco
« 5dientes de ajo pelados y machacados e 1/4 cucharadita de canela

3 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharaditas de jarabe de arce
Pizca de sal y pimienta

4 tomates pelados y picados

¢ Saly pimienta al gusto
e Para servir:

Queso Fresco
¢ Cebolletas picadas

Precaliente el horno a 400 °F. Cubra una placa para horno con
0 papel pergamino. Agregue la calabaza, las zanahorias, la chalota
i yel ajo. Rocie con aceite, jarabe de arce, sal y pimienta. Hornee
E durante 30 minutos o hasta que las verduras estén tiernas.

Calienta 1 cucharada de aceite de oliva en una olla y agrega los
9 tomates y el comino. Cocina a fuego lento durante 5 minutos.

S P l l A D E i Una vez que las verduras estén asadas, transfiérelas ala ollay
| agrega el caldo de verduras, la leche de coco y la canela.
o~
6 Revuelve para combinar y deja que hierva a fuego lento. Tapay cocina
i durante unos 5 minutos. Pasa a la licuadora y mezcla hasta que quede
\ cremoso y suave, o usa una licuadora de inmersion directamente en la olla.
i

0 Sirva con queso fresco y cebollino si lo desea. iDisfrutar!

Este material es proporcionado por el programa SNAP-Education de la YMCA con
fondos del Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) del USDA.
EI'USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades.
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S SWAP SCOR
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@ s onl %552 ENGREDYAN: o
Education ./ "Ze * 1kalbas butternut kale epi koupe ankub ~ * 1tikiyé kimen

o 4 kawot, kale epi koupe nan ang * 3tas bouyon legim
¢ 1gwo echalot, tranche e 1bwat (1202) let kokoye
* 5dan lay, kale ak kraze o 1/4 ti kiye kannél
o 3 tikiye Iwil oliv e Sel ak pwav gou
o 2tikiye siwo erab o Pou sevi:
e Zongle sel ak pwav Fwomaj fre
* 4tomat, kale epi koupe « Siboulét koupe

Chofe fou a 400 ° F. Liy féy boulanjri ak papye parchemin.
Ajoute kalbas, kawot, echalot ak lay. Farine ak Iwil oliv, siwo
erab, sél ak pwav. Kwit pou 30 minit oswa jiskaske legim yo
sansib.

Chofe 1ti kuiyé Iwil oliv nan yon po epi ajoute tomat ak kimen.
Mitone pou 5 minit. Yon fwa legim yo fin griye, transfere nan
po epi ajoute bouyon legim, lét kokoye ak kannél.

B U TT E R N U T Sévi ak fresko keso ak siboulét si ou vle. JWi!
Se pwogram YMCA SNAP-Edikasyon ki bay materyel sa a ak

Brase pou konbine epi pote nan yon mitone. Kouvri epi kwit pou
apepreé 5 minit. Transfere nan blenndé ak melanje jiskaske krém
ak lis- oswa itilize yon blenndé imésyon dirékteman nan po a.

0-0-0 0

finansman nan Pwogram Asistans Nitrisyon Siplemante (SNAP) USDA.
USDA se yon founise ak yon anplwaye opotinite egal.




TEMPO DE PREPARO: 15 MINUTOS
TEMPO DE COZIMENTO: 45 MINUTOS SERVE: 5 PESSOAS
INGREDIENTES:
1abébora butternut descascada e cortada em ¢ 1colher de cha de cominho
cubos . * 3xicaras de caldo de legumes
. :cenuuras, descascadas e curta'das em angulos 1lata [1202) de leite de coco
* 1chalota grande, cortada em fatias
+ 5dentes de alho descascados e amassados * 1/4 colher de cha de canela
* 3colheres de sopa de azeite e Sale pimenta a gosto
* 2 colheres de cha de xarope de bordo
* Uma pitada de sal e pimenta .
« 4tomates, pelados e picados Queijo Fresco
¢ Cebolinha picada

[SNAP]
wariion (535

Healthy Faod. Heatry Moves. Heathy YOU.

.

e Para servir:

0 Pré-aqueca o forno a 400°F. Forre a assadeira com papel-

W manteiga. Adicione abdbora, cenoura, chalota e alho. Regue
i\  com azeite, xarope de bordo, sal e pimenta. Asse por 30 min
E ou até que os vegetais estejam macios.

9 Aqueca 1 colher de sopa de azeite de oliva em uma panela e

adicione tomates e cominho. Cozinhe por 5 minutos. Quando
os vegetais estiverem assados, transfira para a panela e
adicione caldo de vegetais, leite de coco e canela.

74 6 Misture para combinar e deixe ferver. Tampe e cozinhe por cerca de
H 5 minutos. Transfira para o liquidificador e bata até ficar cremoso e
E suave - ou use um liquidificador de imersao diretamente na panela.

Aproveitar!

O Sirva com queijo fresco e cebolinha, se desejar.

Este material é fornecido pelo programa YMCA SNAP-Education com
financiamento do Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (SNAP)
do USDA. O USDA é um provedor e empregador de oportunidades iguais.
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e BPEMS IIOAI'OTOBKM: 15 MUHYT BPEMSA ITPUI'OTOBIEHMSA:
45 MUHYT KOJIMYECTBO ITOPLIMN: 5 YEJIOBEK

(@) tomen 55 METPE/MEHTEL

OBMEH CYET;
Bribupaiite vacTo

Healthy Food. Healthy Moves. Hmmyvnu e 1 ouMIIeHHAs ¥ HAPe3aHHas KyOHKaMu e 14 . TMHUHA

MyCKaTHas ThIKBA e 3 cTakaHa OBOILIIHOTO 6yJII>OHa

o 4 MOpl(OBH, OYUIIeHHbIE U HapeKaHHble T10/1 . 1 6aHKa (12 yHuH"/’I) KOKOCOBOTI'O
yrom
1 6OJIBLIION JIyK-IIIAJIOT, HAPE3AHHBIE MOJIOKa

® 53y6UMKOB YeCHOKA, OYMIIEHHBIX 1 * 1/44. 1. xopusl
M3METbIeHHbBIX e Combu IIeperr 110 BKYCY.
3 CT. JI. OJIMBKOBOTO Macyia o JIJist OOCIy)KMBAHNS:

2 4. JI. KJIEHOBOTO CHpOTIa
IllenoTka o U Iepra
4 1IOMMZI0pa, OYMIEHHBIX ¥ HAPe3aHHBIX

CBEXHUH CHIP
¢ U3MeJbYeHHBIH 3eI€HbIH YK

Pasorpetite ayxoBKy z0 200°C. 3acTennTe NPOTHUBEHD
repraMeHTHOM 6ymaroii. Jlo6aBbTe KabadoK, MOPKOBb, JIYK-IIAIOT
U YEeCHOK. C6pb13HH'I‘e MacJIOM, KJIEHOBBIM CMpOlIOMJ IIOCOJINTE U
nornepyure. 3anexarTe 30 MUHYT MK 10 TOTOBHOCTH OBOLIEH.

HarpetiTe B KacTpIosie 1 CTOIOBYIO JIOXKKY OJTHUBKOBOTO
Maciia, 06aBbTe IIOMUOPBI U TMHH. TyIIuTe 5 MUHYT.
Korzia oBommu 6yyT rOTOBEI, IIePEJIOKUTE UX B KACTPIOJIO U
Z106aBBTe OBOIIHOM OY/IBOH, KOKOCOBOE MOJIOKO M KODHILY.

CVTI 13
MYCKATH
O ThIKBEI

TlepemenraiiTe 1 IOBeAUTE 10 KAIIeHMsI. HaKkpoiTe KPBIIIKOM 1 BApUTE
0K0JI0 5 MUHYT. IlepeioxuTe B GIeHAep U U3MEJIBIUTE 0
KPeMOO6Pa3HOi OIHOPOAHOM KOHCHCTEHIINN HIIN HCIIOIb3yHTe
IOTPY)KHOU GI€H/IEP IIPSIMO B KACTPIOTIE.

Hacnaxzats

Tlo eaHHIo ToABAIiTe C CHIPOM Keco hPecKo i 3elIeHBIM JYKOM. :
cAa:

oo © e

9roT Marepua npejocTasien nporpaMmoii YMCA SNAP-Education nipu dunancoBoit
nozyepikke IIporpamMmbl 0TIOJTHHUT ‘€JIbHOM [IPO/IOBOJILCTBEHHON TTIOMOLI[H (SN AP)
MuHHICTepCTBA ceMbeKOro XozaiicTna CIIA. MUHUCTEPCTBO CeIbCKOTO ‘(OSS{HQTBA CIIA
TPeJIoCTaBIIAET PaBHbIE BOIMOKHOCTH BCEM JKEJAIOIINM 1 ABJIAETCS paboToaTeIeM.







