
STEP 2: Add the water, broth, salt, lentils, yuca and plantain to the pot and bring
to a boil. Cover and turn heat down to low. Cook until the lentils and vegetables
are soft, about 20 to 30 minutes, adding the corn in the last 5 minutes.

STEP 1: Heat oil in a large pot over medium heat. Add the onion, garlic, red bell
pepper, tomato paste and oregano. Cook until the red bell peppers and onions are
soft, about 5 minutes.

Instructions

Per Serving: 300 Calories I 60g Carbs I 11g Sugar I 5g Fiber I 6g Fat (1g Sat Fat) I 7g Protein | 490mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes

Vegetarian Sancocho (Vegetable Stew)

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

2 tablespoons oil
½ small onion, chopped
6 cloves garlic, minced
1 medium red bell pepper, chopped
3 tablespoons tomato paste
1 teaspoon oregano
4 cups water
4 cups vegetable broth, no salt added

1 teaspoon salt
½ cup dried red lentils
1 small yuca, peeled and chopped
1 plantain, peeled and chopped
1 ear of corn, cut into 2-inch
segments
½ cup cilantro, chopped
1 lime, cut into wedges for squeezing

STEP 3: Serve warm and top with cilantro and lime juice.

Shopping Tip: Look for low-
sodium vegetable broth.

Did you know? Lentils are an
excellent plant-based source of
protein.

Ingredient Swap: Don’t have
red lentils? Try with brown or
green!

Ingredients
2 tablespoons oil
½ small onion, chopped
6 cloves garlic, minced
1 medium red bell pepper, chopped
3 tablespoons tomato paste
1 teaspoon oregano
4 cups water
4 cups vegetable broth, no salt added

1 teaspoon salt
½ cup dried red lentils
1 small yuca, peeled and chopped
1 plantain, peeled and chopped
1 ear of corn, cut into 2-inch
segments
½ cup cilantro, chopped
1 lime, cut into wedges for squeezing

STEP 2: Add the water, broth, salt, lentils, yuca and plantain to the pot and bring
to a boil. Cover and turn heat down to low. Cook until the lentils and vegetables
are softftf , about 20 to 30 minutes, adding the corn in the last 5 minutes.

STEP 1: Heat oil in a large pot over medium heat. Add the onion, garlic, red bell
pepper, tomato paste and oregano. Cook until the red bell peppers and onions are
softftf , about 5 minutes.

Instructions

STEP 3: Serve warm and top with cilantro and lime juice.

Per Serving: 300 Calories I 60g Carbs I 11g Sugar I 5g Fiber I 6g Fat (1g Sat Fat) I 7g Protein | 490mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes



یې حده تر ایشېدو د او کړئ اضافه ور ته دېګ پلنټین او یوکا نسک، مالګه، ښوروا، اوبه، ګام: 2
چې هغه تر کړئ یې پخ کړئ. کمه ته کچې ټیټې تودوخه او کېږدئ یې سرپوښ ایشوئ). (ویې ورسوئ

جواري کې دقیقو 5 وروستیو په او پورې، دقیقو 30 تر څخه 20 له نږدې شي، نرم سبزیجات او نسک

کړئ. اضافه ور

رومي د مرچ، دلمه سور هوږه، پیاز، کړئ. ګرم کې کړايي لویه په سره تودوخې منځنۍ په غوړي ګام: 1
نږدې شي، نرم پیاز او مرچ دلمه سره چې هغه تر کړئ یې پخ کړئ. اضافه ور اوریګانو او روب بانجانو

دقیقې. 5

ارښوونې

شوروا) سبو (د سانکوچو سبزيخوړونکو
6 شي: وړاندې دې ځله لرونکيڅو نه ګلوټېن او خوړونکی سبزیجات خوړونکي، نه غوښه غذا:

اجزاوې یعنې ترکیب

مالګه کاشوغه چای د 1
نسک سره وچ پیاله ½

شوې میده او شوې پوست یوکا، کوچنۍ 1
شوی میده او شوی پوست پلنټین، 1

شوی پرې ټوټو انچه 2 په وږی، جوارۍ د 1
شوی میده ګشنیز، پیاله ½

شوی پرې قاشونو په لپاره زبېښلو د لیمو، 1

غوړي کاشوغې خوړلو ډوډۍ د 2
وي شوی ټوټه چې پیاز، کوچنی ½

شوې ټوټه هوږه، پلي 6
شوی ټوټه مرچک، سور کوچنی 1

روب رومیانو د کاشوغې خوراک د 3
اوریګانو کاشوغه چایو د 1

اوبه پیالې 4
لري ونه مالګه چې سوپ سبیزیجاتو تازه د پیاالې 4

واچوئ. اوبه لیمو د او دڼیا تازه پرې پاس او کړئ وړاندې یې ګرم ګام: ا3

کم د لارښوونه: تړاو په پېرود د
پسې شوروا سبزیجاتو لرونکي سوډیم

وګورئ.

پروټین نباتي د دال پوهېدئ؟ تاسو ایا
ده. سرچینه عالي یوه

نه دال سره که تعویض: اجزاوو د
کړئ! امتحان دال شنه یا نسواري لرې؟

I غوړي) مشبوع (1ګرامه غوړيِ ګرامه 6 I فایبر ګرامه 5 I بوره ګرامه 11 I کاربوهایډریټ ګرامه 60 I کالوري 300 کې: کولو وړاندې ځل هر په

سوډیم ګرامه ملی 490 I پروټین ګرامه 7
وکړئ مراجعه ته capitalareafoodbank.org/recipes لپاره، معلوماتو تغذیې او ترکیبونو زیاتو لا د

Ingredients
Servings: 6

زجزجزاوې ا ېنېنې نعنع عیعی بیبیب یکیک کرکر رترت

هګهګه ګلګل اماما هغهغه وشوشو اکاکا اچاچای د 1
کسکسک سنسن رسرسره وچ هلهله ایایا یپیپ ½

وشوشوې دیدیده یمیم او وشوشوې تستست وپوپو اکاکا، ویویو ۍنۍنۍ نچنچ وکوکو 1
وشوشوی دیدیده یمیم او وشوشوی تستست وپوپو نینین، یټیټ ټنټن نلنل لپلپ 1

وشوشوی ېرېرې رپرپ وټوټو وټوټو هچهچه چنچن ا 2 هپهپه یږیږی، و ۍرۍرۍ وجوجوا د 1
وشوشوی دیدیده یمیم زیزیز، ینین نشنش شګشګ هلهله ایایا یپیپ ½

وشوشوی ېرېرې رپرپ ونونو وشوشو اقاقا هپهپه اپاپاره پلپل ولولو لښلښ ښېښې ېبېب ز د ومومو، میمی یلیل 1

يړيړي وغوغو ېغېغې وشوشو اکاکا ولولو وخوخوړ ډوډۍ د 2
وي وشوشوی هټهټه وټوټو ېچېچې ایایاز، یپیپ ینینی نچنچ وکوکو ½

وشوشوې هټهټه وټوټو وهوهوږه، يليلي لپلپ 6
وشوشوی هټهټه وټوټو کچکچک، رمرمر وسوسور ینینی نچنچ وکوکو 1

روب ونونو ایایا یمیم رو د ېغېغې وشوشو اکاکا وخوخوراک د 3
ونونو اګاګا ګیګی اور هغهغه وشوشو اکاکا ویویو اچاچا د 1

هبهبه او ېلېلې ایایا یپیپ 4
يريري رلرل هنهنه و هګهګه ګلګل اماما ېچېچې وسوسوپ وتوتو اجاجا جیجی زیزیز یبیب بسبس اتاتازه د ېلېلې ایایاا یپیپ 4

ېیېیې دحدحده رترتر دېدېدو ېشېش شیشی ا د او ئړئړئ ړکړک هفهفه اضاضا ا ور هتهته ګېګېګ د نینین یټیټ ټنټن نلنل لپلپ او اکاکا ویویو کسکسک، سنسن هګهګه، ګلګل اماما وښوښوروا، هبهبه، او اګاګام: 2
ېچېچې غه

ې

غ

ې

هغه غهغه رترتر ئړئړئ ړکړک ېیېیې خپخپخ ئړئړئ. ړکړک همهمه مکمک هتهته ېچېچې چکچک ېټېټې ټیټی یټیټ هخهخه وتوتودو او ږېږېږدئ ېکېک ېیېیې وپوپوښ رسرسر وشوشوئ). شیشی ا ېیېیې (و وسوسوئ ور

يريري وجوجوا ېکېکې وقوقو قیقی یقیق د 5
ې

5
ې

ویویو یتیت تستس ورو هپهپه او ېرېرې، وپوپو قو

ې

ق

ې

وقو قیقی یقیق د 30 رترتر هخهخه خڅخڅ 20 له

ې

ل

ې

هله ږنږنږدې يشيشي، رنرنرم اجاجات جیجی زبزبز بسبس او کسکسک سنسن

ئړئړئ. ړکړک هفهفه اضاضا ا ور

يميمي رو د رمرمرچ، همهمه ململ د وسوسور وهوهوږه، ایایاز، یپیپ ئړئړئ. ړکړک رګرګرم ېکېکې ييييي ړکړکړا هیهیه ولولو هپهپه رسرسره ېخېخې وتوتودو ۍنۍنۍ نځنځ ځنځن نمنم هپهپه يړيړي وغوغو اګاګام: 1
ږنږنږدې يشيشي، رنرنرم ایایاز یپیپ او رمرمرچ همهمه ململ د رسرسره ېچېچې هغهغه غهغه رترتر ئړئړئ ړکړک ېیېیې خپخپخ ئړئړئ. ړکړک فه

ې

ف

ې

هفه ا

ې

ا

ې

اضاض ا ور ونونو اګاګا ګیګی اور او روب ونونو اجاجا جنجن ابابا

ېقېقې. قیقی یقیق د 5

ېنېنې وښوښوو ار

وچوچوئ. وا هبهبه او ومومو میمی یلیل د او ایایا یڼیڼ د اتاتازه ېرېرې رپرپ اپاپاس او ئړئړئ ړکړک دندندې وړا ېیېیې رګرګرم اګاګام: ا3

I يړيړي) وغوغو عوعوع وبوب بشبش شمشم همهمه رګرګرا 1) يړيړيِ وغوغو همهمه رګرګرا 6 I ربربر بیبی افافا همهمه رګرګرا 5 I وبوبوره همهمه رګرګرا 11 I ټیټیټ ډیډیډر اهاها وبوبو اکاکار همهمه رګرګرا 60 I يريري ولولو اکاکا 300 ېکېکې: ولولو وکوکو دندندې وړا لځلځل رهرهر هپهپه

میمیم وسوسوډ همهمه رګرګرا یلیلی لملم 490 I نینین یټیټ رپرپرو همهمه رګرګرا 7
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


