Ata Din Din (Nigerian Pepper Sauce)

Servings: 4

Diet: Vegetarian, Vegan & Gluten-Free

Ingredients

e 1(14.50unce) candiced tomatoes, e 1 tablespoons oil
no salt added e 1tablespoon tomato paste

e 1smallred bell pepper, chopped e Optional: dried thyme powder,

e 2 cloves fresh garlic or V4 teaspoon powdered ginger, curry powder or red
garlic powder chili flakes

e 1onion, thinly sliced, divided

Instructions

STEP 1: Blend together tomatoes, red bell pepper, garlic and half of the onions with
Y2 cup water.

STEP 2: Heat oil in a skillet over medium heat. Add sliced onions and cook for 2
minutes. Add tomato paste and cook for another 5 minutes.

STEP 3: Increase heat to medium high. Add blended vegetables and optional
spices, and cook for 10 minutes or until thickened.

(QUICK¥ TIPS )

e Try This! Serve this sauce over
plantains, chicken, fish, beans,
eggs or rice.

e Shopping Tip: Choose no salt
added canned tomatoes to
lower sodium content.
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Per Serving: 80 Calories | 10g Carbs | 5g Sugar | 2g Fiber | 3.5g Fat (0g Sat Fat) | 2g Protein | 25mg Sodium

For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes



Ata Din Din (salsa de pimienta nigeriana)

Porciones: 4 Dieta: vegetariana, veganayy libre de gluten
Ingredientes

e 1lata (14,5 onzas) de tomates en cubos, ® 1cucharadade aceite

sin sal agregada ¢ 1cucharada de pasta de tomate
e 1pimiento rojo pequefio picado e Opcional: tomillo deshidratado en
e 2dientes de ajo fresco o V4 cucharadita polvo, jengibre en polvo, curry en

de ajo en polvo polvo o pimiento rojo en hojuelas -\ =
e 1cebolla cortada en tiras finas, QUICK= TIPS

separada en mitades e ;Pruebe esto! Use la salsa como

acompafiamiento de platanos,
. pollo, pescado, frijoles, huevos o
Instrucciones Aoz
PASO 1: LicGe los tomates, el pimiento rojo, el ajo y la mitad de la cebolla e Consejos de compras: Elija
con Y2 taza de agua. tomates enlatados sin sal agregada
PASO 2: Caliente el aceite en una sartén a fuego medio. Agregue las tiras de cebolla para reducir el contenido de sodio.
restantes y cocine durante otros 2 minutos. Agregue la pasta de tomate y cocine
durante 5 minutos mas. 0 é_ p
PASO 3: Suba el fuego a medio-alto. Agregue los vegetales licuados y las especias
opcionales, y cocine por 10 minutos o hasta que la mezcla se espese.
CAPITAL AREA
FOOD BANK.

Por porcidn: 80 calorias | 10 g carbohidratos | 5 g azlicar | 2 g fibra | 3,5 g grasa (0 g grasa saturada) | 2 g proteina | 25 mg sodio

Para encontrar mas recetas e informacion sobre nutricion, visite capitalareafoodbank.org/recipes
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Ata Din Din (sauce au piment nigériane)

Portions : 4 Régime alimentaire : Végétarien, végétalien et sans gluten
, .
Ingredients
¢ 1boite de tomates en dés (14,5 onces), o 1 cuilleres asoupe d'huile
sans sel ajouté e 1cuillere a soupe de concentré de
e 1 petit poivron rouge, haché tomates
e 2 gousses d'ail frais ou Y cuillere a e Optionnel: thym séché en poudre,
café d’ail en poudre ingembre en poudre, curry en -\ /-
caanenp o sing P . (QUICKY TIPS )
e 1oignon, finement tranché, divisé poudre ou flocons de piment rouge

¢ Essayezca! Servez cette sauce
sur des bananes plantains, du

Instructions poulet, du poisson, des haricots,

des ceufs ou du riz.

ETAPE 1: Mélangez les tomates, le poivron rouge, l'ail et la moitié des oignons avec %
e Conseil d'achat : Optez pour des

tasse d'eau.

. . o SN . . tomates en conserve sans sel

ETAPE’2: Faltgs chauffer ['huile dans une poelg a feu moyen. Ajoytez les oignons ajouté afin de réduire votre

tranchés et laissez cuire pendant 2 minutes. Ajoutez le concentré de tomate et laissez consommation de sel.

cuire pendant encore 5 minutes. é-

ETAPE 3: Augmentez le feu 8 moyen-vif Ajoutez les légumes mixés et les épices o "4

optionnelles, puis laissez cuire pendant 10 minutes ou jusqu'a ce que le mélange

épaississe. CAPITAL AREA
FOOD BANK.

Par portion : 80 calories | 10 g de glucides | 5 g de sucre | 2 g de fibres | 3.5 g de lipides (0 g de lipides saturés)

| 2 g de protéines | 25 mg de sel
Pour obtenir plus de recettes et d'informations nutritionnelles, rendez-vous sur capitalareafoodbank.org/recipes
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Ata Din Din (Sot 6t Nigeria)

Khau phan: 4 Ch& dé an: Thuan chay, An chay truéng & Khéng chia gluten

Nguyén liéu

* 1hop (14,5 ounce) ca chua thai hat lyu, e 1thia canh dau an

khong mudi ¢ 1thia canh s6t ca chua co dac
® 1qud 6t chudng dd nho, thai nhé e Tuy chon: bgt c6 xa huang (thyme) kha,
e 2 tép toi tudi hoac Vs thia ca phé bt téi bot gung, bot ca ri hodc 6t d6 khd vun

e 1cl hanh tay, thai méng, chia doi OUIC-K= -T|Ps

¢ Hay thir ngay cong thiic nay! Ding
sOt nay an kém vai chudi (plantain),

Huéng dan ga, ca, dau, triing hoac com.
BUGC 1: Xay nhuyén ca chua, 6t chuédng, t3i va mot nlia hanh tay véi V2 chén nudc. * Biquyét dichg: Chon ca chua
dong hop khdng mudi dé giam
BUGC 2: Bun néng dau trong chao & muic I(a vira. Cho phan hanh tay thai lat vao xao 2 lugng natri.

phut. Thém sot ca chua c6 dac vao, dao va nau thém 5 phut.

BUGC 3: Tang Iira 1&n vira to. Cho hén hop rau ch da xay va gia vi tiy chon vao, nau
khoang 10 phut hoac dén khi sanh dac.
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Trong méi khau phan: 80 Calo | 10g Tinh bot | 5g Butng | 2g Chéat xa | 3,59 Chat béo (0g Chat béo bao hoa)| 2g Protein | 25mg Natri

P& xem c4c cong thic va thong tin dinh dudng khac, hay truy cap capitalareafoodbank.org/recipes



