KX Eggplant with Sausage Serves 4 | $6.50

[of A
FOOD BANK. 480 calories | 18g fat (4g sat fat) | 520mg sodium | 499 carbs | 7g fiber |
33g protein per serving

Ingredients i<l

Y2 Ib. ltalian Turkey Sausage Tnd TV\\S

2 bell . A .

1 |aeEgg iﬂ?;:s @ coppantis o fioer filed

1 medium eggplant (1 1b.) V@@ZWUOMS That sooks vp he
4 Tablespoons olive oil i

2 Tablespoons tomato paste flavor of an(g SP\M

"a teaspoon salt A

Y4 teaspoon black pepper Make it A Meal

1. Prepare your ingredients: remove the sausage from the casing by cutting a shallow slit down
the center for the sausage and peeling off the casing, and break into small, bite-sized pieces,
slice the peppers and onions, and chop eggplant into %2-inch pieces.

2. In a large skillet, heat 1 Tablespoon oil over medium heat until hot.

3. Sauté the sausage until lightly browned.

4. Remove the sausage from the skillet with a slotted spoon leaving the oil in the skillet.

5. Sauté the onions and peppers until lightly browned, then remove from skillet.

6. Heat the remaining 3 Tablespoons oil and sauté the eggplant until lightly browned.
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S\ this dish with brown rice
and o Side sadod or \/e@embles for
(L complete meal

. Stir in the tomato paste to coat the eggplant.

. Stirin %2 cup water and cook until eggplant is very tender, adding more water as needed.
. Season with the salt and pepper.

0. Return the sausage, peppers and onions to the skillet and heat through.

Recipe Tips: You can use any color bell peppers. You can substitute zucchini for the eggplant.
Use hot or sweet sausage for this dish.
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OX KN Berenjena con salchicha 4 porciones | $6.50

C A
FOOD BANK. 480 calorias | 189 grasa (4g grasa saturada) | 520mg sodio | 49g
carbohidratos | 7g fibra |33g proteina por porcion

Ingredientes

Y2 Ib. de salchicha italiana

2 pimientos campana

1 cebolla grande

1 berenjena mediana (11b.)

4 cucharadas de aceite de oliva
2 cucharadas de pasta de tomate
s cucharadita de sal

2 cucharadita de pimienta negra

Intentel

@ Lo oerenjena. es un vegeod con
mucho foro que odosoroe 2l saoor
de cuaguier especio

Hawgo en vna. cena

“ Sirvoeste PlOLfO con avyoz \ﬂT’Z@Y&J
U uno ensalada 0 VZ@@T&MS po
una comido COMPW’OL

1. Prepare sus ingredientes: Quite la cobertura donde viene envuelta la salchicha haciéndole un corte
poco profundo en el centro y luego corte en pedazos pequefios, rebane los pimientos y la cebolla y
corte la berenjena en pedacitos de ¥z pulgada.

2. En un sartén grande, caliente 1 cucharada de aceite de oliva a fuego medio.

3. Saltee las salchichas hasta que estén doradas.

4. Remueva las salchichas con una espumadera para que deje el aceite en el sartén.

5. Saltee la cebolla y los pimientos hasta que estén dorados y remueva del sartén.

6. Caliente las 3 cucharadas restantes del aceite de oliva y saltee la berenjena hasta que esté dorada.
7. Afada la pasta de tomate encima de la berenjena. 8. Agregue 'z taza de agua y cocine hasta que
la berenjena esté bien tierna, afiada mas agua si la necesita.

9. Sazone con sal y pimienta.

10. Incorpore las salchichas, los pimientos y la cebolla. a
= U
Consejos de cocina: Puede usar cualquier tipo de pimiento campana. Puede sustituir la berenjena
con calabacines. Puede usar salchichas dulces o picantes para este plato.

M

. . FEED|NG"™
capitalareafoodbank.org/recipes 4 Amemserot AMERICA

til no one is hungry

© © 0 00 0000000000000 000000000000000000000000000



