ARTY HOMESTYLE CHICKEN'

Ingredients: 30 Min |Serves 8
* 2 cans (14.5 0z) low-sodium chicken broth Nutrition Facts
° 6 CUpS Watel' 8 servings per recipe
* 2 large unpeeled sweet potatoes, cubed R
* 1(15.5 0z) can low-sodium white beans, drained & | E3jories. 200
rinsed T Datly Vatee:
* 1(10 0z) bag leafy greens (spinach, kale, collard LT =
greens, efc) Tamr i
* 2 (4 0z) cans sliced mushrooms, drained Shotesterol i o
+ 3 cloves garlic, minced Total Garbohydrate 21g %
« 1/2 tsp crushed red pepper flakes oo Sigars s m’
+ 1 Ib boneless, skinless chicken breasts, diced e ot ge O
* 1/2 tsp pepper .
* 1/2 cup shredded parmesan cheese Calcium 207mg =
° 15%
Preparation:

1.In alarge stockpot, bring broth & water to a boil on
medium-high. Add potatoes & simmer 7 minutes or until almost tender.

2. Add beans, greens, mushrooms, garlic & pepper flakes. Mix well & simmer 5
minutes.

3. Add chicken & pepper. Simmer 5 minutes or until chicken is cooked through.

4. Divide soup evenly into serving bowls, top with cheese & serve immediately.

Tips:

Mix it up! Instead of beans, try whole grains like brown rice or whole wheat pasta.

\g REGIONAL
FOOD BANK ONIE PROJECT.ORG



N

LN

BpA DE POLLO CON CAM

Ingredientes: 30 Min | Porciones 8
+ 2tazas (14.5 0z) de caldo de pollo bajo en sodio T
¢ 6 tazas de agua . . 8 porci~ones por envase
* 2 camotes grandes, cortados en trocitos pequefios | famafede la porcion _4osg
+ 1lata (15.5 0z) de frijoles blancos baja en sodio
+ 1(10 0z) bolsa de hojas verdes (espinaca, col rizada, M
etC) Grasa Totales 4g 5%
* 2 (4 0z) latas de champifiones, en rebanadas y ot =
Secumidos =
+ 3 dientes de ajo, picados Carbohidrate Total 7ig =
* 1/2 cucharadita de hojuelas de pimiento rojo e =
* 11b de pechugas de pollo sin hueso y sin piel, e e
Cortada en Cl.JbItOS N . Vitamina D Omcg 0%
* 1/2 cucharadita de pimienta Cacio 207mg %
* 1/2 taza de queso parmesano rallado e -
*El %'Valor Diario (VD) Immamcak:lzam wtriente en szﬂiz
PrePa rac‘on: la recomendacion general.

1.En una olla sopera, hervir el agua y el caldo de pollo a fuego medio. Afiadir el
camote y cocinar a fuego lento por 7 minutos o hasta que esté blando.

2. Afiadir los frijoles, la col, los champifiones, €l ajo y el pimiento rojo. Mezclar bien.
Hervir a fuego lento por 5 minutos mas.

3. Afiadir el pollo y la pimienta. Seguir hirviendo a fuego lento por 5 minutos o hasta
que el pollo este cocinado.

4. Colocar la sopa en diferentes platos, afiadir el queso encima y servir
inmediatamente.

Consejos:

Intercambie los frijoles blancos por otro grano como el arroz integral o la quinoa.
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