
STEP 2: Add carrots, potatoes, cabbage, broth or water, remaining turmeric and
mix well. Reduce heat to medium low, cover and cook until vegetables are easily
pierced by a fork, about 10 minutes.

STEP 1: Heat oil on medium heat in a large fry pan. Add onion and sauté until soft,
about 5 minutes. Add garlic, ginger, turmeric, cumin and black pepper. Sauté for 30
seconds or until aromatic.

Instructions

Per Serving: 100 Calories I 14g Carbs I 4g Sugar I 4g Fiber I 4.5g Fat (0.5g Sat Fat) I 2g Protein I 420mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes

Atkilt Wot (Ethiopian Cabbage)

Ingredients

Servings: 6 Diet: Vegan, Vegetarian & Gluten-Free

2 tablespoons oil
1 clove garlic, minced
½ medium red onion, diced
1 teaspoon ginger, minced
2 teaspoons turmeric, divided
1 teaspoon cumin Nutrition Boost: Add your

favorite canned, fresh or frozen
vegetables such as mushrooms,
spinach or kale!

Did you know? Cabbage is rich
in vitamin C, vitamin K and fiber,
which supports digestion and
heart health.

1 teaspoon black pepper
3 medium carrots, diced
1 medium potato, peeled and diced
½ medium cabbage, finely chopped
½ cup low-sodium vegetable broth or water
1 teaspoon salt

STEP 3: Season with salt. Serve with Ethiopian injera, rice or bread.

Ingredients
2 tablespoons oil
1 clove garlic, minced
½ medium red onion, diced
1 teaspoon ginger, minced
2 teaspoons turmeric, divided
1 teaspoon cumin

1 teaspoon black pepper
3 medium carrots, diced
1 medium potato, peeled and diced
½ medium cabbage, finely chopped
½ cup low-sodium vegetable broth or water
1 teaspoon salt

STEP 2: Add carrots, potatoes, cabbage, broth or water, remaining turmeric and
mix well. Reduce heat to medium low, cover and cook until vegetables are easily
pierced by a fork, about 10 minutes.

STEP 1: Heat oil on medium heat in a large fry pan. Add onion and sauté until softftf ,
about 5 minutes. Add garlic, ginger, turmeric, cumin and black pepper. Sauté for 30
seconds or until aromatic.

Instructions

STEP 3: Season with salt. Serve with Ethiopian injera, rice or bread.

Per Serving: 100 Calories I 14g Carbs I 4g Sugar I 4g Fiber I 4.5g Fat (0.5g Sat Fat) I 2g Protein I 420mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes



مميزة: لمسة تضُاف پیاوړتیا: معذي
أو المعلبة الخضراوات من نوع أي

لديك. المفضلة المجمدة أو الطازجة

والكرنب! والسبانخ الفطر إضافة يمكن

سي، ویټامین د کرم پوهېدئ؟ تاسو ایا
چې ده، بډایه پلوه له فایبر او K ویټامین

کوي. ملاتړ روغتیا زړه او هاضمې د

کړئ. ګډ سره یې ښه او کړئ وراضافه کورکمن پاتې او اوبه، یا ښوروا کرم، کچالو، ګازرې، ګام: 2
ترڅو کړئ یې پاخه یې دقیقې 10 او کېږدئ پرې سرپوښ کړئ، کمه ته کچې ټیټې منځنۍ تودوخه

شي. سوري واسطه په پنجې د سره اسانۍ په سبزیجات چې

نرمېدو تر او کړئ وراضافه پیاز کړئ. ګرم کې کړايي لویه په سره تودوخې منځنۍ په غوړي ګام: 1
کړئ. وراضافه مرچ تور او زیره کورکمن، نیم زنجبیل، هوږه، ورکړئ. بخار لپاره دقیقو 5 د تقریباً پورې

کړي. پیدا بوی چې ورکړئ بخار هغه تر یا لپاره ثانیو 30 د

لارښوونې

کرم) (ایتوپیايي ووټ اټکیلټ

اجزاوې یعنې ترکیب

لرونکي نه ګلوټېن او خوړونکی سبزیجات خوړونکي، نه غوښه غذا: 6 شي: وړاندې دې ځله څو

مرچ تور کاشوغه چایو د 1
شوی ټوټې ګازرې، اندازه منځنۍ 3

شوی ټوټې او پوست کچالی، منځنی 1
شوی ټوټه ښه کرم، ½

اوبه یا شورا سبزیجاتو د لرونکې سوډیم کم پیاله ½
مالګه کاشوغه چای د 1

غوړي کاشوغې خوړلو ډوډۍ د 2
شوې ټوټه هوږه، پلي 1

شوی ټوټې پیاز، سور اندازه منځنی ½
شوی میده زنجبیل، کاشوغه چایو د 1

شوي ټوټه کورکمند، کاشوغې چایو د 2
زیره کاشوغه چایو د 1

وخورئ. یې سره ډوډۍ یا وريجو انجیرا، ایتوپیايي له کړئ. خوندور یې سره مالګې په ګام: 3

I غوړي) مشبوع ګرامه 0.5) غوړي ګرامه 4.5 I فایبر ګرامه 4 I بوره ګرامه 4 I کاربوهایډریټ ګرامه 14 I کالوري 100 کې: کولو وړاندې ځل هر په

سودیم ګرامه ملي 420 I پروټین ګرامه 2
وکړئ مراجعه ته capitalareafoodbank.org/recipes لپاره، معلوماتو تغذیې او ترکیبونو زیاتو لا د

زجزجزاوې ا ېنېنې نعنع عیعی بیبیب یکیک کرکر رترت

رمرمرچ وتوتور هغهغه وشوشو اکاکا ویویو اچاچا د 1
وشوشوی ېټېټې وټوټو ېرېرې، اګاګاز دندندازه ا ۍنۍنۍ نځنځ ځنځن نمنم 3

وشوشوی ېټېټې وټوټو او تستست وپوپو یلیلی، اچاچا چکچک ینینی نځنځ ځنځن نمنم 1
وشوشوی هټهټه وټوټو هښهښه رکرکرم، ½

هبهبه او ایایا وشوشورا وتوتو اجاجا جیجی زبزبز بسبس د ېکېکې کنکن رلرلرو میمیم وسوسوډ مکمکم هلهله ایایا یپیپ ½
هګهګه ګلګل اماما هغهغه وشوشو اکاکا اچاچای د 1

يړيړي وغوغو ېغېغې وشوشو اکاکا ولولو وخوخوړ ډوډۍ د 2
وشوشوې هټهټه وټوټو وهوهوږه، يليلي لپلپ 1

وشوشوی ېټېټې وټوټو ایایاز، یپیپ وسوسور دندندازه ا ینینی نځنځ ځنځن نمنم ½
وشوشوی دیدیده یمیم لیلیل، یبیب بجبج جنجن ز هغهغه وشوشو اکاکا ویویو اچاچا د 1

وشوشوي هټهټه وټوټو دندند، نمنم مکمک کرکر وکوکو ېغېغې وشوشو اکاکا ویویو اچاچا د 2
ریریره ز هغهغه وشوشو اکاکا ویویو اچاچا د 1

ئړئړئ. ړکړک ډګډګډ رسرسره ېیېیې هښهښه او ئړئړئ ړکړک هفهفه اضاضا ورا نمنمن مکمک کرکر وکوکو ېتېتې اپاپا او هبهبه، او ایایا وښوښوروا رکرکرم، ولولو، اچاچا چکچک ېرېرې، اګاګاز اګاګام: 2
وڅوڅو رترتر ئړئړئ ړکړک ېیېیې هخهخه ا

ې

ا

ې

اپاپ ېیېیې ېقېقې قیقی یقیق د 10 او ږېږېږدئ ېکېک ېرېرې رپرپ وپوپوښ رسرسر ئړئړئ، ړکړک همهمه مکمک هتهته ېچېچې چکچک ېټېټې ټیټی یټیټ ۍنۍنۍ ځ

ې

ځ

ې

نځن ځنځن نمنم هخهخه وتوتودو

يشيشي. يريري وسوسو هطهطه طسطس وا هپهپه ېجېجې جنجن نپنپ د رسرسره ۍنۍنۍ ا

ې

ا

ې

اساس ا هپهپه اجاجات جیجی زبزبز بسبس ېچېچې

دېدېدو ېمېم رنرنر رترتر او ئړئړئ ړکړک هفهفه اضاضا ورا ایایاز یپیپ ئړئړئ. ړکړک رګرګرم ېکېکې ييييي ړکړکړا هیهیه ولولو هپهپه رسرسره ېخېخې وتوتودو ۍنۍنۍ نځنځ ځنځن نمنم هپهپه يړيړي وغوغو اګاګام: 1
ئړئړئ. ړکړک هفهفه اضاضا ورا رمرمرچ وتوتور او ریریره ز نمنمن، مکمک کرکر وکوکو میمیم ینین ل،

ې

ل

ې

لیلی یبیب بجبج جنجن ز وهوهوږه، ئړئړئ. ړکړک کرکر و ار

ې

ا

ې

اخاخ خبخب اپاپاره پلپل وقوقو قیقی یقیق د 5 د

ي
ً
ي

ابابا بیبی رقرقر قتقت ېرېرې وپوپو

يړيړي. ړکړک دیدیدا یپیپ وبوبوی ېچېچې ئړئړئ ړکړک کرکر و اخاخار خبخب هغهغه غهغه رترتر ایایا اپاپاره پلپل ویویو ینین اثاثا 30 د

ېنېنې وښوښوو لار

ئرئرئ. وخوخو و ېیېیې رسرسره ډوډۍ ایایا وجوجو جيجي ور ریریرا، یجیج جنجن ا ييييي ایایا یپیپ وتوتو تیتی ا هلهله ئړئړئ. ړکړک دندندور وخوخو ېیېیې رسرسره ېګېګې ګلګل اماما هپهپه اګاګام: 3

I يړيړي) وغوغو عوعوع وبوب بشبش شمشم همهمه رګرګرا 0.5) يړيړي وغوغو همهمه رګرګرا 4.5 I ربربر بیبی افافا همهمه رګرګرا 4 I وبوبوره همهمه رګرګرا 4 I ټیټیټ ډیډیډر اهاها وبوبو اکاکار همهمه رګرګرا 14 I يريري ولولو اکاکا 100 ېکېکې: ولولو وکوکو دندندې وړا لځلځل رهرهر هپهپه

میمیم وسوسود همهمه رګرګرا يليلي لملم 420 I نینین یټیټ رپرپرو همهمه رګرګرا 2
ئړئړئ ړکړک و هعهعه عجعج رمرمرا هتهته capitalareafoodbank.org/recipes اپاپاره، پلپل وتوتو اماما ولولو لعلع عمعم ېیېیې ذغذغذ غتغت او ونونو وبوبو بیبی یکیک کرکر رترت وتوتو ایایا ز لا د


