
STEP 2: Add the remaining ingredients and stir. Cook to a boil, then reduce to low.

STEP 3: Cover and cook 20-25 minutes, stirring occasionally until sweet potatoes are
tender.

STEP 1: Heat oil in a large pot over medium heat. Add the onions and cook until
tender, about 5 minutes. Add spices and stir for 1 more minute.

Instructions

Per Serving: 290 Calories I 44g Carbs I 11g Sugar I 9g Fiber I 9g Fat (1.5g Sat Fat) I 10g Protein | 510mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes

West African Sweet Potato Stew

Ingredients

Servings: 6 Diet: Vegan & Vegetarian

1 (15 ounce) can black beans, no salt
added, with liquid
1 teaspoon chili powder
¼ teaspoon ground ginger
¼ teaspoon cayenne pepper
1 teaspoon salt

1 tablespoon oil
1 medium onion, diced
3 medium sweet potatoes, peeled and cubed
¼ cup peanut butter
1 (28 ounce) can diced tomatoes, no salt added
1 (15 ounce) can whole kernel corn, no salt
added, with liquid Shopping Tip: Choose low

salt/no salt added canned foods.
If not available, draining and
rinsing can reduce the salt
content up to 40%!

Ingredient Swap: Any beans will
work! Try pinto or kidney.

Ingredients
1 (15 ounce) can black beans, no salt
added, with liquid
1 teaspoon chili powder
¼ teaspoon ground ginger
¼ teaspoon cayenne pepper
1 teaspoon salt

1 tablespoon oil
1 medium onion, diced
3 medium sweet potatoes, peeled and cubed
¼ cup peanut butter
1 (28 ounce) can diced tomatoes, no salt added
1 (15 ounce) can whole kernel corn, no salt
added, with liquid

STEP 2: Add the remaining ingredients and stir. Cook to a boil, then reduce to low.

STEP 3: Cover and cook 20-25 minutes, stirring occasionally until sweet potatoes are
tender.

STEP 1: Heat oil in a large pot over medium heat. Add the onions and cook until
tender, about 5 minutes. Add spices and stir for 1 more minute.

Instructions

Per Serving: 290 Calories I 44g Carbs I 11g Sugar I 9g Fiber I 9g Fat (1.5g Sat Fat) I 10g Protein | 510mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes



کړئ. کم اور یې بیا کړئ، پخ یې جوشېدو تر ښوروئ. ویې او کړئ وراضافه توکي پاتې ګام: 2

هغه تر وښوروئ یې ناکله کله کړئ؛ پخ یې لپاره دقیقو 25-20 د او کېږدئ پرې سرپوښ ګام: 3
شي. نرم کچالو خوږ چې

نرمېدو تر او واچوئ پکې پیاز کړئ. ګرم کې کړايي لویه په سره تودوخې منځنۍ په غوړي ګام: 1
وښوروئ. هم نور یې دقیقه 1 او کړئ ورزیاتې مسالې کړئ. پاخه لپاره دقیقو 5 د تقریباً يې پورې

ارښوونې

قورمه کچالو خوږو د افریقا لوېدیځې د

اجزاوې یعنې ترکیب

6 شي: وړاندې دې ځله خوړونکيڅو سبزیجات او خوړونکي نه غوښه غذا:

غوړي کاشوغې خوړلو ډوډۍ د 1
وي شوی ټوټې چې پیاز، اندازه منځنی 1

شوی ټوټې او پوست کچالو، خواږه متوسط 3
غوړي ممپلیو د پیالې ¼

مالګه چې روميان، شوي ټوټې قوطي اونسه) 28) 1
لري ونه

له مالګې، له بې دانې، جوارۍ د اونس) 15) کوتی 1
سره اوبو خپلو

له بې لوبیا، توره اونس) 15) کوتی 1
سره اوبو خپلو له مالګې،

پوډر. چیلي کاشوغه چایو د 1
زنجفیل کاشوغه چایو د ¼
مرچ تور کاشوغه چای د ¼

مالګه کاشوغه چای د 1
کمه لارښوونه: تړاو په پېرود د

کې قوطیو په لرونکي نه مالګه\مالګه
که کړئ. انتخاب خواړه شي اچول

%40 تر نښتېځل او وچول وي، نشته

کموي. را شیان مالګین پورې

کار لوبیا ډول هر تعویض: اجزاوو د
سره یا لرونکي) (پټۍ پینټو د کوي!

وکړئ. هڅه لوبیا

غوړي) مشبوع ګرامه 1.5) غوړي ګرامه 9 I فایبر ګرامه 9 I بوره ګرامه 11 I کاربوهایډریټ ګرامه 44 I کالوري 290 کې: کولو وړاندې ځل هر په

سودیم ګرامه ملی 510 I پروټین ګرامه 10 I
وکړئ مراجعه ته capitalareafoodbank.org/recipes لپاره، معلوماتو تغذیې او ترکیبونو زیاتو لا د

زجزجزاوې ا ېنېنې نعنع عیعی بیبیب یکیک کرکر رترت

يړيړي وغوغو ېغېغې وشوشو اکاکا ولولو وخوخوړ ډوډۍ د 1
وي وشوشوی ېټېټې وټوټو ېچېچې ایایاز، یپیپ دندندازه ا ینینی نځنځ ځنځن نمنم 1

وشوشوی ېټېټې وټوټو او تستست وپوپو ولولو، اچاچا چکچک وخوخواږه طسطسط وتوتو تمتم 3
يړيړي وغوغو ویویو یلیل لپلپ پمپم مممم د ېلېلې ایایا یپیپ ¼

هګهګه ګلګل اماما ېچېچې ايايان، يميم رو وشوشوي ېټېټې وټوټو يطيطي وقوقو هسهسه) سنسن او 28) 1
يريري رلرل هنهنه و

هلهله ېګېګې، ګلګل اماما هلهله ېبېبې ېنېنې، دا ۍرۍرۍ وجوجوا د سنسنس) او 15) یتیتی وکوکو 1
رسرسره وبوبو او ولولو لپلپ پخپخ

هلهله ېبېبې ایایا، یبیب ولولو وتوتوره سنسنس) او 15) یتیتی وکوکو 1
رسرسره وبوبو او ولولو لپلپ پخپخ هلهله ېګېګې، ګلګل اماما

وپوپوډر. يليلي لیلی یچیچ هغهغه وشوشو اکاکا ویویو اچاچا د 1
لیلیل یفیف فجفج جنجن ز هغهغه وشوشو اکاکا ویویو اچاچا د ¼
رمرمرچ وتوتور هغهغه وشوشو اکاکا اچاچای د ¼

هګهګه ګلګل اماما هغهغه وشوشو اکاکا اچاچای د 1

ئړئړئ. ړکړک مکمکم اور ېیېیې ایایا یبیب ئړئړئ، ړکړک خپخپخ ېیېیې دېدېدو ېشېش وجوجو رترتر وښوښوروئ. ېیېیې و او ئړئړئ ړکړک هفهفه اضاضا ورا يکيکي وتوتو ېتېتې اپاپا اګاګام: 2

هغهغه غهغه رترتر وښوښوروئ و ېیېیې هلهله لکلک انانا هلهله لکلک ئړئړئ؛ ړکړک خپخپخ ېیېیې اپاپاره پلپل وقوقو قیقی یقیق د 25-20 د او ږېږېږدئ ېکېک ېرېرې رپرپ وپوپوښ رسرسر اګاګام: 3
شي.

ې

ش

ې

يشي رنرنرم ولولو اچاچا چکچک وخوخوږ ېچېچې

دېدېدو ېمېم رنرنر رترتر او وچوچوئ وا ېکېکې کپکپ ایایاز یپیپ ئړئړئ. ړکړک رګرګرم ېکېکې ييييي ړکړکړا هیهیه ولولو هپهپه رسرسره ېخېخې وتوتودو ۍنۍنۍ نځنځ ځنځن نمنم هپهپه يړيړي وغوغو اګاګام: 1
وښوښوروئ. و مهمهم ونونور ېیېیې قه

ې

ق

ې

هقه قیقی یقیق د 1 او ئړئړئ ړکړک ېتېتې ا

ې

ا

ې

ایای ورز ېلېلې اساسا سمسم ئړئړئ. ړکړک هخهخه ا

ې

ا

ې

اپاپ اپاپاره پلپل وقوقو قیقی یقیق د 5 د اباباً بیبی رقرقر قتقت ېيېيې ېرېرې وپوپو

ېنېنې وښوښوو ار

يړيړي) وغوغو عوعوع وبوب بشبش شمشم همهمه رګرګرا 1.5) يړيړي وغوغو همهمه رګرګرا 9 I ربربر بیبی افافا همهمه رګرګرا 9 I وبوبوره همهمه رګرګرا 11 I ټیټیټ ډیډیډر اهاها وبوبو اکاکار همهمه رګرګرا 44 I يريري ولولو اکاکا 290 ېکېکې: ولولو وکوکو دندندې وړا لځلځل رهرهر هپهپه

میمیم وسوسود همهمه رګرګرا یلیلی لملم 510 I نینین یټیټ رپرپرو همهمه رګرګرا 10 I
ئړئړئ ړکړک و هعهعه عجعج رمرمرا هتهته capitalareaf
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oodbank.org/recipes اپاپاره، پلپل وتوتو اماما ولولو لعلع عمعم ېیېیې ذغذغذ غتغت او ونونو وبوبو بیبی یکیک کرکر رترت وتوتو ایایا ز لا د


