MEXICAN FAVA BEAN SOUP

For more recipe ideas, visit us at: slofoodbank.org/nutrition

Makes 4 servings Total Time: 1 hour 30 minutes
Ingredients:

1/2 Ib. Dried Fava Beans

2 Sprigs of Cilantro

1/2 20nion (peeled) & 1 C diced Onions
2 Garlic Cloves

1 Jalapefio

3 Roma Tomatoes (diced)

1. Place fava beans in a large pot and cover with water. Add cilantro sprigs and half
onion. Bring to a simmer and let cook for 50 min. to
2. an hour or until fava beans are soft and falling apart.
3. Set alarge sauté pan to medium heat. Add % cup of water and add diced onions. Let onion cook for 3-4 minutes
until tender and
4. translucent.
5. Add minced garlic and jalapefio and let cook for 2 more minutes, then add diced tomatoes and cook for 5-6
minutes or until tomatoes
6. have broken down.
7. Add the tomato mixture to the pot and simmer for 7-8 minutes. Season with salt and pepper.
SLO Adapted from: dorastable.com
ﬁ FOOD For CalFresh or Food Bank information, call (805) 238-4664.
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SOPA DE HABAS
Para mas ideas de recetas, visitenos en: slofoodbank.org/nutrition

Hace 4 porciones Tiempo total: 1 hora 30 minutos
Ingredientes:

1/2 libra de Habas secas

2 ramitas de Cilantro

1/2 2 Cebolla (pelada) y 1 taza de Cebolla (picada)
2 dientes de Ajo

1 Jalapefio

3 Jitomates (cortados en cubitos)

Coloque las habas en una olla grande y cubralas con agua. Agrega las ramitas de
cilantro y media cebolla. Llevar a fuego lento y

dejar cocinar durante 50 min. a una hora o hasta que las habas estén blandas y se
deshagan.

Pon un sartén grande para saltear a fuego medio. Agregue % de taza de agua y agregue las cebollas picadas.
Deje que la cebolla

se cocine durante 3-4 minutos hasta que esté tierna y traslucida.

Agregue el ajo picado y el jalapefio y deje cocinar por 2 minutos mas, luego agregue los tomates cortados en
cubitos y cocine por

5-6 minutos o hasta que los tomates se rompan.

Agregue la mezcla de tomate a la olla y cocine a fuego lento durante 7-8 minutos. Condimentar con sal y
pimienta.

SLO Adaptado de: dorastable.com
% FOOD Para informacién sobre CalFresh o el Banco de Alimentos, llame al (805) 238-4664
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