3 Bean Chili

1.Wash hands and surfaces.

3 Bean Chili

2.Wipe off the top of any cans and open. Drain and rinse all canned A hearty, tomato-based stew full of pantry staples.

beans and canned corn. Un guiso abundante a base de tomate lleno de alimentos basicos de la despensa.
3.Rinse and peel onion. Chop into a small dice S@IVINGS/ POFCIONES ...ooooeooeeeseeeseeeeeee oo seee e 6
4.Heat a sauce pan over medium high heat. Add olive oil and heat. Cost of Recipe/ Costo de Receta. ..o $5.64
5.Add onion and cook for 5-7 minutes or until transparent. Cost per Serving/ Costo por PorciOn. ..o $0.94

6.Add drained and rinsed corn and beans. Cook for 3-5 minutes.

/.Add spices and cook for another 1-2 minutes or until fragrant.

8.Add canned crushed tomato. Stir well and bring to a boil. Reduce heat
to medium low and cook for 20-30 minutes.

9.Serve and enjoy right away with corn bread/tortilla chips or cool and
store in a sealed container in the refrigerator for 3-4 days.

Chile de 3 Frijoles

1.Lavarse las manos y las superficies.

2.Limpie la parte superior de las latas y dbralas. Escurra y enjuague todos
los frijoles enlatados y el maiz enlatado.

3.Lava y pela la cebolla. Picar en dados pequefios

4.Caliente una cacerola a fuego medio alto. Ahadir aceite de oliva 'y
calentar.

5.Agregue la cebolla y cocine durante 5-7 minutos o hasta que esté
transparente.

6.Agregue el maiz y los frijoles escurridos y enjuagados. Cocine durante
3-5 minutos.

7.Agregue las especias y cocine por otros 1-2 minutos o hasta que estén
fragantes.

healthy recipes

8.Agregue el tomate triturado enlatado. Mezcle bien y llevar a ebullicion. =
Reduzca el fuego a medio bajo y cocine durante 20-30 minutos. I_ﬂﬂﬂ KEYIGI_"VE nE I_ﬂﬂﬂ" Pﬂ:
9.Sirva y disfrute de inmediato con pan de maiz/chips de tortilla o enfrie This ingredient can be swapped for another form!
y guarde en un recipiente sellado en el refrigerador durante 3-4 dias. iEste ingrediente se puede cambiar por otra formal
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Ingreduents/lngredlentes. Directions/Direcciones:

1(28 02) CAN 1 (15 02) GAN 1 (15 02) GAN 1 (15 02) GAN
1 LATA DE 28 ONZAS 1 LATA DE 15 ONZAS 1 LATA DE 15 ONZAS _1 LATA DE 15 ONZAS

1 (15 02) GAN 1/4 GUP
1 LATA I]E 15 ONZAS : 1/4 TAZA

1 TSP 2 TSP 2 TSP
1 CDITA 2 GDITA 2 GDITA

Tools Needed/Instrumentos:

CDITA- cucnaradlta

CDA- cucharada
TSP = teaspoon

TBSP- tabhlespoon




