PREP TIME: 15 MINUTES COOK TIME: 45 MINUTES

SERVES: 4
) ?ajﬁ,’é;ﬂ:nﬁ?ﬁ INGREDIENTS:

e 2-3 medium potatoes, thinly sliced ¢ %:teaspoon chili powder or
e 1can (15 oz) beans, drained and cumin

rinsed e ' cup shredded cheese
e 1cup canned tomato sauce (or (optional)

enchilada sauce) e Oil or butter for greasing
¢ 1small onion, chopped pan
e 2cup milk e Salt and pepper, to taste

Preheat oven to 375°F and lightly oil an 8x8-inch baking
dish.

In a bowl, combine beans, onion, tomato sauce, milk, chili
powder, and a pinch of salt and pepper.

POTATO
FIESTA BAKE

Arrange half the potato slices in the dish, spoon half the
bean mixture over them, then repeat with the remaining
potatoes and sauce. Top with cheese if using.
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Cover with foil and bake 35-40 minutes, until potatoes are
tender. Remove foil for the last 5 minutes to brown the top.

6 ENJOY!

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.
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¢ 2-3 patatas medianas, cortadas en e % cucharadita de chile en

rodajas finas polvo o comino
 1lata (15 oz) de frijoles, escurridos y X
e > taza de queso rallado

enjuagados )
« 1taza de salsa de tomate enlatada (o (opcional)

salsa para enchiladas) e Aceite o mantequilla para
¢ 1cebolla pequeda, picada engrasar el molde
¢ Y:tazade leche e Saly pimienta al gusto

Precaliente el horno a 375 °F y engrase ligeramente una
fuente para hornear de 8x8 pulgadas.

En un tazén, combine los frijoles, la cebolla, la salsa de
tomate, la leche, el chile en polvo y una pizca de sal y pimienta.

PASTEL DE
PATATAS
ESTILO FIESTA

Coloca la mitad de las rodajas de papa en el plato, vierte la mitad
de la mezcla de frijoles sobre ellas y repite el proceso con las
papas restantes y la salsa. Si lo usas, afiade queso por encima.

Cubra con papel aluminio y hornee de 35 a 40 minutos, hasta que las papas estén
tiernas. Retire el papel aluminio durante los dltimos 5 minutos para dorar la superficie.
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iDISFRUTAR!

Este material es proporcionado por el programa SNAP-Educacién de la YMCA con
fondos del Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria (SNAP) del USDA.
EIUSDA es un proveedor y leador que ofrece igualdad de oportunidad




TAN PREPARASYON: 15 MINIT TAN POU KWIT: 45 MINIT POSYON: 4

MOUN
Nut t
@ Education 65‘-%' ENGREDYAN:
Healthy Food. Healihy Moves. Healthy YO
* 2-3 pdbmdeté mwayen, koupe antranch o ¥, tj kiyé poud chili oswa
Tbwat 5 ons) s, byen crene epi imen
wat\ ons) pwa, byen drene epirense |, \ fwomaj griye
* 1tas sos tomat nan bwat (oswa sos ( )
enchilada) opsyonel
« 1ti zonyon, koupe * Lwil oswa bé pou grese
o Yrtaslet chodye a

e Selak pwav, selon gou

Chofe fou a a 375°F epi grese yon plat boulanjri 8x8 pous
yon ti kras.

Nan yon bol, melanje pwa yo, zonyon an, sos tomat la, let
la, poud chili a, ak yon zongle sél ak pwav.

GRATIN FET
POMDETE

Ranje mwatye tranch pomdeté yo nan plat la, mete mwatye
melanj pwa a sou yo ak yon kiye, epi repete pwosesis la ak
rés pomdete yo ak sos la. Si w ap itilize |, mete fwomaj sou li.
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Kouvri ak papye aliminyom epi kwit pou 35-40 minit, jiskaske pomdete yo
vin mou. Retire papye aliminydm nan pou 5 dénye minit yo pou dore tét la.

Q PRAN PLEZI!

Materyeél sa a founi pa pwogram YMCA SNAP-Education avek finansman
nan men Pwogram Asistans Nitrisyon Siplemante (SNAP) USDA a. USDA
se yon founise ak yon anplwaye ki bay tout moun opotinite egal.




TEMPO DE PREPARO: 15 MINUTOS TEMPO DE COZIMENTO: 45
MINUTOS RENDIMENTO: 4 POR(;f)ES

@ Nutrltlon &5%
i Ml INGREDIENTES:
o 2 a3 batatas médias, fatiadas finamente * 'z colher de ché de pimenta em
« 1lata (425 g) de feijao, escorrido e lavado p6 ou cominho
« 1xicara de molho de tomate enlatado (ou * Y:xicara de queijo ralado
molho para enchiladas) (opcional)
« 1cebola pequena picada + Oleo ou manteiga para untar a
o Y:xicara de leite forma

¢ Sal e pimenta a gosto.

Pré-aqueca o forno a 190°C e unte levemente uma
assadeira de 20x20 cm.

Numa tigela, misture o feijao, a cebola, o molho de tomate, o leite,
o chili em p6 e uma pitada de sal e pimenta.

BATATA
ASSADA PARA
FESTA

Disponha metade das fatias de batata no prato, espalhe metade da
mistura de feijdo por cima e repita com o restante das batatas e do
molho. Se desejar, finalize com queijo ralado.

Cubra com papel aluminio e asse por 35 a 40 minutos, até que as batatas estejam macias.
Retire o papel aluminio nos tltimos 5 minutos para dourar a superficie.

APROVEITAR!

© 0-0-00

Este material é furne:ldo pelo programa SNAP-Education da YMCA com financiamento do
g de Assi ia Nutricional (SNAP) do USDA. O USDA é um provedor e
preg; que oferece oportunit iguais a todos.
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e 2-3 cpefHue KapTodenrHbl, TOHKO o 2 YaliHOW NOXKN
HapesaHHble NOPOLLKa YN UNU
e 16aHka (15 yHunid) aconu, camte T™MUHA

XKNAKOCTb M MPOMbITb B
« Y2CTakaHa TepToro cbipa
* 1cTakaH KOHCepBYPOBaHHOIo
ToMaTHoro coyca (1w coyca (no xenarno)
SHUMNAAA) « Macno nnm canBoYHoe

° 1 MasieHbKasa IyKoBMLa, Hape3aHHas Macno AnAa cMa3blBaHUA
TakaHa MoagKa CKOBODO/bI
PasorpenTe ayxoBky A0 190°C 1 cjierka CMaxbsTe

Macnom popmy anst Beineukit paSiie Pk 26 B Y-

B Mucke cmelainTe dpaconb, nyk, TOMaTHbIN COYC,
MOJIOKO, MOPOLLIOK YW U LLLeNOTKY CONMW U MepLa.

KAPTO®EJIb
HAA
SAFEKAHKA

BbI/IOXUTe MNONOBVHY IOMTVKOB KapTodesnsi B Gopmy, CBEPXY
BbIJIOXWTE MOIOBMHY 6060BO CMeCy, 3aTeM NMOBTOPKTE TO Xe
camMoe C OCTaBLUMMCS KapTodpesieM 1 coycoM. MockInbTe CbipoM,
ecnv ucronb3yerte.

HakpoliTte ¢ponbroii v 3anekaiite 35-40 MUHYT, Noka kapTodenb He
CTaHET MArKVM. 3a 5 MVHYT 0 FTOTOBHOCTW CHUMUTE GO/bry, YTO6bI
BepX NOAPYMAHWACA.

HACITAXAOATbCA!

© 0000

TOT MaTepuan npejocTasneH nporpammori YMCA SNAP-Education npu
¢$uHaHCoBOV Mogaepxke MporpaMMbl JOMONHUTE/IBHOM NPOAOBO/LCTBEHHOM
nomoLuy (SNAP) MuHwcTepcTBa cenbekoro xosslictea CLUA. MyuHucTepcTBO
cenbckoro xo3svictea CLLIA npeocTaBnsieT paBHble BO3MOXHOCTY BCeM
XenatoLm 1 sBNsieTcs pabotoaaTenem.
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 Viazi 2-3 za kati, zilizokatwa Y kijiko cha chai cha pilipili au
nyembamba cumin

 linaweza (15 oz) maharagwe, mchanga ¢ Y kikombe cha jibini iliyokatwa
na kuoshwa (hiari)

¢ 1kikombe cha mchuzi wa nyanya ya ¢ Mafuta au siagi kwa sufuria ya
makopo (au mchuzi wa enchilada) kupaka

¢ Kitunguu 1kidogo, kilichokatwa ¢ Chumvi na pilipili, kwa ladha

¢ Y% kikombe cha maziwa

Washa oveni hadi 375°F na upake mafuta kidogo sahani ya
kuokea ya inchi 8x8.

Katika bakuli, changanya maharagwe, vitunguu, mchuzi wa
nyanya, maziwa, poda ya pilipili, na chumvi kidogo na pilipili.

VIAZI FIESTA
BAKE

Panga nusu ya vipande vya viazi kwenye sahani, kijiko nusu ya
mchanganyiko wa maharagwe juu yao, kisha kurudia na viazi
iliyobaki na mchuzi. Juu na jibini ikiwa unatumia.
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Funika kwa foil na uoka kwa muda wa dakika 35-40, mpaka viazi ni
laini. Ondoa foil kwa dakika 5 za mwisho ili kahawia juu.

Q FURAHIA!

Nyenzo hii inatolewa na mpango wa YMCA SNAP-Education kwa
ufadhili wa Mpango wa Usaidizi wa Lishe ya ziada wa USDA (SNAP).
USDA ni mtoaji fursa sawa na mwajiri.




Nutrltlon &5
@ Education VS

Healthy Food. Heallny Moves. Healthy YOI

BARADHADA
FIISTA
DUBISTA

WAQTIGA DIYAARINTA: 15 DAQIIQO WAQTIGA KARINTA: 45 DAQIIQO

WAXAY U ADEEGTAA: 4

WAXYAABAHA AY KA KOOBAN YIHIIN:

o 2-3 baradho dhexdhexaad ah, dhuuban oo « Y% qaado oo budo basbaas ah
la jarjaray ama khamuun

« T1qasac (15 oz) digir, miiray oo la dhagay

« 1koob oo suugo yaanyo qasacadaysan
(ama maragqa enchilada)

« 1basalyar, oo lajarjaray

« Y% koob oo farmaajo la
jarjaray (ikhtiyaar)
« Saliid ama subag loogu

« Y koob caano ah talagalay digsiga saliidda

© 0-0-00

« Saltiyo basbaas, dhadhan

Ku dub foornada 375 ° F oo si khafiif ah u saliid 8x8-inch
saxanka dubista.

In baaquli, ku dar digirta, basasha, suugo yaanyo, caano,
budada basbaaska, iyo qanjaruufo milix iyo basbaas ah.

Isku diyaari nuska jeexyada baradhada ee saxanka, qaaddo kala badh
isku dhafka digirta dushooda, ka dibna ku celi baradhada iyo maraqa
soo hadhay. Ku dar farmaajo haddii la isticmaalo.

Ku dabool foornada oo dubi 35-40 dagqiiqo, ilaa baradho jilicsan yihiin. Ka saar

xaashida 5-tii dagiiqo ee ugu d ysay siaad u yso xagga sare.

ku raaxayso!

Qalabkan waxa bixiyay YMCA SNAP-Barnaamijka-waxbarashada oo ay

USDA's Suppl tal Nutrition Assistance Program (SNAP).
USDA waa bixiye iyo shaqo-bixiye loo siman yahay.



