m Serves 4 | $5.70

St Greens & Sausage Stew |

FOOD BANK. 360 calories | 399 carbs | 13g fat (2.5g sat fat) | 25g protein | 680mg

sodium | 129 fiber per serving

Ingredients : i

Y2 Ib. turkey or chicken sausage KZZP i Nt

g I:rfé %'Ii;"c"koz od peas (15 02) ©® Choose no salt added canned
-ey z .

1 can collard greens, no salt added (27 0z) . ColaYas and cannza baans

black pepper to taste 600d For You

1. Remove the sausage from the casing and break into pieces.

2. In alarge pot, bring oil to a sizzle over medium heat.

3. Sauté the sausage until browned, 3-5 minutes.

4. Stir in the black-eyed peas and greens and heat until cooked through.
5. Season with black pepper to taste.

 Colovd oyeens ond olack Z(ﬂ@d peas
e oot V\\@V\ in PYOT Zin and
colcvm

Recipe Tips: Mix it up - any type of canned beans or greens will work in this
stew
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til no one is hungry



m Estofado con Salchicha 4 porciones | $5.70

C A
FOOD BANK. 360 calorias | 39g carbohidratos | 13g grasa (2.5g grasa saturada) | 25¢g
proteina | 680mg sodio | 129 fibra por porcién

Ingredientes : ;

% Ib. Salchicha de pavo o pollo . Mwnfengalo natvr

2 cucharadas de aceite de oliva o %COJOL VErduras eniaadas sin sal
2 latas de frijoles caritas (15 0z) : aidida

1 lata de collard greens, sin sal (27 0z) .

Pimienta negra, a gusto

BUeNo paxa. sv sad

 Coloyd ogreens v los f YHO\@S coitas
fienen vn adto confenido de PY01’ z2inas

1. Quite la envoltura del embutido y corte la salchicha. :
(4 colcio

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

3. Saltee la salchicha hasta que esté dorada, 3-5 minutos.
4. Agregue los frijoles caritas, y verduras.

5. Caliente hasta que estén cocinadas.

6. Sazone con sal y pimienta a gusto.

Consejo de cocina: Puede afadir cualquier tipo de frijol o verduras enlatadas.
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