m Chickpea Stew Serves 4| $5.10

CAPITAL AREA

FOOD BANK. 350 calories | 360mg sodium | 99 total fat (1g sat fat) | 54g carbs | 14g
protein | 10g fiber per serving

Ingredients .

2 cans no-salt-added chickpeas (15 0z.) Good for Yov

3 cloves garlic L ® Chickpeds are g n profein and

2 Tbs. olive oil . Floar

Y2 tsp. red pepper flakes .

1 tsp. dried thyme . .

1 cup orange juice Make it a Mead

2 cans no-salt-added tomatoes (15 o0z.)

' N B .
4 tsp. salt Serve Tnis dish Witih brown vice for

o COYV\PMT'@ meal

1. Prepare your ingredients: drain the chickpeas and finely chop the garlic.
2. Heat the oil in a large pan over medium-low heat.

3. Sauté garlic in oil for 1 minute.

4. Stir in red pepper flakes and thyme and cook for 15 seconds.

5. Add the orange juice, tomatoes, and drained chickpeas. Bring to a boil.

6. Reduce heat to low and simmer until sauce thickens, about 10 minutes.
7. Season with 7 tsp. salt.

Recipe Tips: Reduce the salt in the recipe if using chickpeas or tomatoes with
no-added salt. Substitute oregano or Italian seasoning for the thyme.

. . FEED|NG"™
capitalareafoodbank.org/recipes amemberot AMERICA

til no one is hungry



m Estofado de garbanzos 4 porciones | $5.10

C A
FOOD BANK. 350 calorias | 54g carbohidratos | 9 grasa (1g grasa saturada) | 14g proteina
| 360mg sodio | 10g fibra por cada porcion

Ingredientes on
2 latas de garbanzos, sin sal (15 0z.) Bueno P(Lra, I sodvd
2 glac;/r?asrggaasj?je aceite de oliva 7 Los @Mbanios Son aufos en
u [ iv / :
2 cucharadita de aji picante p YO’FZ\HOL(Q flor
1 cucharadita de tomillo seco ,
1 taza de jugo de naranja Hagmo CoOMo ceniu
2 |atas de tomates, sin sal (15 oz.) - o -
', cucharadita de sal Sirvado con awvoz infegyod pava una
comida COYV\PMT o

1. Prepare sus ingredientes: escurra los garbanzos y pique el ajo.

2. En una olla grande, caliente el aceite a fuego medio-lento.

3. Saltee el ajo por 1 minuto.

4. Ponga el aji picante, tomillo y caliente por 15 segundos.

5. Ahada el jugo de naranja, los tomates con sus jugos y garbanzos. Hierva.
6. Reduzca a fuego lento hasta que la salsa espese, aproximadamente 10
minutos.

7. Sazone con Y2 cucharadita de sal.

Consejo de cocina: Reduzca el contenido de sal usando tomates o garbanzos
sin sal ya afiadida. Substituya el orégano o hierbas italianas por el tomillo. FEEDsliNG*”

capitalareafoodbank.org/recipes Amemserot AMERICA

til no one is hungry
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