PREP TIME: 30 MIN COOKTIME:15 MIN  SERVES:10-12

INGREDIENTS:
Garlic Herb Sauce:
Y5 cup olive oil
¢ 5cloves garlic, minced

3 Tbs parsley, minced
2 yell Il
* ~yellowororange bp: pep.pers 3 Tbs cilantro, minced
e 1small eggplant, cutinto 1inch

L]
SUMMER i
e Olive oil for brushing pepper
VEGGIE
1. Soak wooden skewers in water for 15 min. Prepare
S K E w E R S vegetables: Chop onion and bell pepper into 1inch pieces,

slice zucchini and cube eggplant.

2. Prepare sauce: In a medium bowl whisk together the olive
oil, garlic, parsley, cilantro, rosemary salt and pepper.

3. Skewer the vegetables, alternating varieties. Lightly brush
with olive oil. Grill 5-8 minutes per side until edges are
browned. Remove and brush with garlic herb sauce.

e 4 medium red onions
¢ 4 medium zucchini, sliced
e 2red bell peppers

More vegetables to try: corn, broccoli, tomatoes or mushrooms!

ENJOY!

This institution is an equal opportunity provider.




YMCA Boston
Can Help You with SNAP

e Applying for SNAP

¢ Completing recertifications

e Submitting verification documents
e Case support

¢ Learning more about SNAP benefits
and eligibility

For More Information:

THEE Call/text: 857-291-2927
ki SNAP@ymcaboston.org

*Hablamos Espaiol

Why We Love This Recipe!

Vitamin and Minerals: Summer squash is rich in
vitamin C, vitamin B6, and vitamin B2- key vitamins
that support immunity and energy.

Fiber: Eggplant provides fiber to support
digestion, stabilize blood sugar, and keep you
feeling full.

Low Calorie: A light, nutritious option that's great
for weight management.

Versatile: Easily customize with your favorite
vegetables- perfect for boosting daily veggie
intake!

Hydrating: Summer squash and bell peppers are

high in water content to help you stay hydrated-
don’t forget to drink water, too!
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TIEMPO DE PREPARACION: 30 MIN. TIEMPO DE COCCION: 15 MIN.
INGREDIENTES: PORCIONES: 10-12

e 4 cebollas rojas medianas

e 4 calabacines medianos, en
rodajas

e 2 pimientos rojos

e 2 pimientos amarillos o naranjas

Salsa de hierbas y ajo:
e Ystaza de aceite de oliva
e 5dientes de ajo picados
3 cucharadas de perejil picado
i _ ¢ 3 cucharadas de cilantro picado
¢ 1berenjena pequefia, cortada en . )
¢ 1cucharadita de romero picado
cubos de 2,5 cm. .
. ¢ saly pimienta al gusto

Aceite de oliva para cepillarse

D E INSTRUCCIONES:

1. Remoje las brochetas de madera en agua durante 15 minutos. Prepare
v E R D RAS las verduras: pique la cebolla y el pimiento en trozos de 2,5 cm, corte
U el calabacin en rodajas y la berenjena en cubos.
2. Prepara la salsa: En un bol mediano, bate el aceite de oliva, el ajo, el
D E V E RA N 0 perejil, el cilantro, el romero, la sal y la pimienta.
3. Inserta las verduras en brochetas, alternando las variedades. Unta

ligeramente con aceite de oliva. Asa a la parrilla de 5 a 8 minutos por
cada lado, hasta que los bordes estén dorados. Retira y unta con salsa
de ajo y hierbas.

Otras verduras para probar: jmaiz, brocoli, tomates o champifiones!

iDISFRUTAR!

Esta institucion ofrece igualdad de oportunidades.
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YMCA Boston
Puede Asistir con SNAP

Aplicar a SNAP

Completar el proceso de recertificacién
Presentar documentos de verificacion
Soporte con su caso

Mas informacion sobre los beneficios y
requisitos de SNAP

Llamada/mensaje:
857-291-2927
SNAP@ymcaboston.org

*Hablamos Espaiiol

iPor qué nos encanta esta receta!

Vitaminas y minerales: El calabacin de verano es
rico en vitamina C, vitamina B6 y vitamina B2,
vitaminas clave que favorecen la inmunidad y la
energia.

Fibra: La berenjena aporta fibra para favorecer la
digestion, estabilizar el azdcar en sangre y
mantener la sensacion de saciedad.

Bajo en calorias: una opcion ligera y nutritiva,
ideal para controlar el peso.

Versatil: personalizalo facilmente con tus verduras
favoritas: jperfecto para aumentar la ingesta
diaria de verduras!

Hidratante: El calabacin y los pimientos morrones
tienen un alto contenido de agua, lo que te ayuda a
mantenerte hidratado. jNo olvides beber agua
también!
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TAN PREPARASYON: 30 MIN. TAN POU KWIT: 15 MIN. POSYON: 10-12

ENGREDYAN:
Sos lay ak zéb:
e Yatas Iwil oliv
5 dan lay, koupe an ti moso
« 2 piman wouj e 3 gwo kiye pesi, rache
. N . e 3 gwo kiye silantro, rache
e 2 piman jon oswa zoranj

«
1ti kive . h
BROCHET /' Bttty
e Lwil oliv pou bwose P 9
LEGIMETE g

1. Tranpe brochét an bwa yo nan dlo pandan 15 minit. Prepare
legim yo: Koupe zonyon ak piman an moso 1 pous, koupe
zukini an tranch ak berejenn an kib.

2. Prepare sos la: Nan yon bol mwayen, melanje Iwil oliv la, lay
la, pési a, silantro a, sél romarin nan ak pwav la.

* 4 zonyon wouj mwayen
e 4 zukeini mwayen, koupe an
tranch

3. Pike legim yo an brochét, chanje varyete yo. Pase yon ti lwil
oliv sou yo. Griye yo pandan 5-8 minit sou chak bo jiskaske
bor yo vin mawon. Retire yo epi pase sos lay sou yo.

Plis legim pou eseye: mayi, bwokoli, tomat oswa dyondyon!

PRAN PLEZI!

Enstitisyon sa a se yon founise ki bay opotinite egal.




YMCA Boston
Ka ede w ak SNAP

e Aplike pou SNAP

¢ Ranpli re-sétifikasyon yo

¢ Soumeét dokiman verifikasyon yo
¢ Sipo pou dosye yo

e Aprann plis bagay sou benefis SNAP
yo ak kalifikasyon yo

Pou Plis Enfomasyon:

HEE  Rele/Teks: 857-291-

2927

*Nou Pale Panyol

Poukisa nou renmen reset sa a!

Vitamin ak Mineral: Kalbas ete (summer squash)
rich nan vitamin C, vitamin B6, ak vitamin B2—sa
yo se vitamin esansyel ki ranfose sistém iminite a
epi ki bay engji.

Fib: Berejenn bay fib ki ede nan dijesyon, ki

estabilize nivo sik nan san, epi ki fé w santi w plen.

Ba nan Kalori: Yon opsyon ki lejé e ki nourisan; li
bon anpil pou kontwole pwa ko w.

Versatil: Ou ka fasilman ajoute legim ou pi renmen
ladan |1—Ili pafé pou ogmante kantite legim ou
manje chak jou!

Idratan: Kalbas ete ak piman dous gen anpil dlo

ladan yo, sa ki ede ko w rete idrate—men pa bliye
bwe dlo tou!
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ESPETINHOS
DE LEGUMES

DE VERAO

TEMPO DE PREPARO: 30 MIN. TEMPO DE COZIMENTO: 15 MIN.
RENDIMENTO: 10-12 POR(;GES

INGREDIENTES:
6 s Molho de alho e ervas:

4 cebolas roxas médias * 'sdexicara de azeite
4 abobrinhas médias, fatiadas  ® 5 dentes de alho picados
2 pimentges vermelhos e 3 colheres de sopa de salsa

2 pimentdes amarelos ou laranjas picada
p 135 ¢ 3 colheres de sopa de coentro

1berinjela pequena, cortada em picado

cubos de 2,5cm (1 polegada) o 1colher de cha de alecrim

Azeite de oliva para escovar os picado

dentes. * Sal e pimenta a gosto
INSTRUGOES:

1. Deixe os espetos de madeira de molho em dgua por 15 minutos.
Prepare os legumes: pique a cebola e o pimentdo em pedacos de
2,5 cm, fatie a abobrinha e corte a berinjela em cubos.

2. Prepare o molho: Em uma tigela média, misture o azeite, o alho, a
salsa, o coentro, o alecrim, o sal e a pimenta.

3. Espete os legumes, alternando as variedades. Pincele levemente
com azeite. Grelhe por 5 a 8 minutos de cada lado, até que as
bordas estejam douradas. Retire e pincele com molho de alho e
ervas.

Mais vegetais para experimentar: milho, brécolis, tomates ou cogumelos!

APROVEITAR!

Esta instituicdo oferece oportunidades iguais a todos.
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YMCA Boston
Pode te ajudar com o SNAP

* Solicitagdo do SNAP

¢ Conclusao das recertificagdes

¢ Envio de documentos de verificagdo
* Apoio ao caso

¢ Saiba mais sobre os beneficios e a
elegibilidade do SNAP

Para mais informacoes:

i "-E! Chamada/mensagem de
ki texto: 857-291-2927
SNAP@ymcaboston.org

*Falamos espanhol

Por que amamos esta receita!

Vitaminas e minerais: A abobrinha de verdo é rica
em vitaminas C, B6 e B2 — nutrientes essenciais
que favorecem a imunidade e a energia.

Fibras: A berinjela fornece fibras que auxiliam na
digestdo, ajudam a estabilizar os niveis de agtcar
no sangue e promovem a sensacao de saciedade.

Baixas calorias: Uma opgao leve e nutritiva,
excelente para o controle de peso.

Versatil: Facil de personalizar com seus vegetais
favoritos — perfeito para aumentar o consumo
diario de legumes!

Hidratacao: A abobrinha de verdo e os piment6es
tém alto teor de agua, ajudando a manter a
hidratagdo — mas nao se esquega de beber agua
também!
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	SUMMER VEGGIE SKEWERS
	INGREDIENTS:
	Garlic Herb Sauce:
	⅓ cup olive oil
	5 cloves garlic, minced
	3 Tbs parsley, minced
	3 Tbs cilantro, minced
	1 tsp rosemary, minced
	salt & pepper to taste
	4 medium red onions
	4 medium zucchini, sliced
	2 red bell peppers
	2 yellow or orange bell peppers
	1 small eggplant, cut into 1 inch cubes
	Olive oil for brushing


	DIRECTIONS:
	Soak wooden skewers in water for 15 min. Prepare vegetables: Chop onion and bell pepper into 1 inch pieces, slice zucchini and cube eggplant.
	Prepare sauce: In a medium bowl whisk together the olive oil, garlic, parsley, cilantro, rosemary salt and pepper.
	Skewer the vegetables, alternating varieties. Lightly brush with olive oil. Grill 5–8 minutes per side until edges are browned. Remove and brush with garlic herb sauce.
	More vegetables to try: corn, broccoli, tomatoes or mushrooms!

	ENJOY!
	This institution is an equal opportunity provider.

	YMCA Boston  Can Help You with SNAP

	For More Information:
	Call/text: ‪857-291-2927 SNAP@ymcaboston.org
	*Hablamos Español
	Why We Love This Recipe!

	BROCHETAS DE VERDURAS DE VERANO
	INGREDIENTES:
	4 cebollas rojas medianas
	4 calabacines medianos, en rodajas
	2 pimientos rojos
	2 pimientos amarillos o naranjas
	1 berenjena pequeña, cortada en cubos de 2,5 cm.
	Aceite de oliva para cepillarse
	Salsa de hierbas y ajo:
	⅓ taza de aceite de oliva
	5 dientes de ajo picados
	3 cucharadas de perejil picado
	3 cucharadas de cilantro picado
	1 cucharadita de romero picado
	sal y pimienta al gusto

	INSTRUCCIONES:
	Remoje las brochetas de madera en agua durante 15 minutos. Prepare las verduras: pique la cebolla y el pimiento en trozos de 2,5 cm, corte el calabacín en rodajas y la berenjena en cubos.
	Prepara la salsa: En un bol mediano, bate el aceite de oliva, el ajo, el perejil, el cilantro, el romero, la sal y la pimienta.
	Inserta las verduras en brochetas, alternando las variedades. Unta ligeramente con aceite de oliva. Asa a la parrilla de 5 a 8 minutos por cada lado, hasta que los bordes estén dorados. Retira y unta con salsa de ajo y hierbas.
	Otras verduras para probar: ¡maíz, brócoli, tomates o champiñones!


	¡DISFRUTAR!
	Esta institución ofrece igualdad de oportunidades.

	YMCA Boston  Puede Asistir con SNAP

	Para mas información:
	Llamada/mensaje: 857-291-2927 SNAP@ymcaboston.org
	*Hablamos Español
	¡Por qué nos encanta esta receta!
	YMCA Boston Ka ede w ak SNAP

	Pou Plis Enfòmasyon:
	Rele/Tèks: ‪857-291-2927 SNAP@ymcaboston.org
	*Nou Pale Panyòl
	Poukisa nou renmen resèt sa a!
	YMCA Boston  Pode te ajudar com o SNAP

	Para mais informações:
	Chamada/mensagem de texto: ‪857-291-2927 SNAP@ymcaboston.org
	*Falamos espanhol
	Por que amamos esta receita!
	波士顿基督教青年会 (YMCA Boston) 可以帮助您申请 SNAP 福利。

	欲了解更多信息：
	电话/短信：857-291-2927 SNAP@ymcaboston.org
	*我们提供西班牙语服务
	我们为什么喜爱这道食谱！

	أسياخ الخضار الصيفية
	مكونات:
	التعليمات:
	يتمتع!
	هذه المؤسسة توفر فرصًا متساوية للجميع.



