
SUMMER VEGETABLE CHILI 
 

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

Makes 4 servings    Total Time: 40 minutes 
 
Ingredients:  

 
 
 
 
 
 
 
 

1. Heat the vegetable oil in a large pot over medium heat. Add all but a few 
tablespoons of the chopped red onion. Stir in the garlic, chili powder and cumin and 
cook, stirring occasionally, until the onion begins to soften, about 3 minutes. 

2. Add the poblano, mushrooms and corn and cook, stirring occasionally, until just 
tender, about 3 more minutes. 

3. Add the beans, tomatoes, 1 1/2 cups water and 1/2 teaspoon each salt and pepper. Bring to a boil, then stir and 
reduce the heat to medium for 20 minutes. 

4. Serve in bowl and optional toppings: cheese, sour cream, cilantro, and the remaining red onion. 
 

Adapted from: foodnetwork.com 
       For CalFresh or Food Bank information, call (805) 238-4664. 
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1 Red Onion (chopped) 
3 Garlic Cloves (chopped) 
1 Poblano Chile (seeded & diced) 
2 Portobello Mushrooms (chopped) 
2 cups Corn 
2 cans Pinto Beans 

1 can Diced Tomatoes 
3 TB oil 
2 TB Chili Powder 
2 tsp Cumin 
Salt & Pepper 
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CHILI DE VERDURAS DE VERANO 
 

Para más ideas de recetas, visítenos en: slofoodbank.org/nutrition 
  

Hace 4 porciones    Tiempo total: 40 minutos 
 

 Ingredientes: 

 

 
 
 
 
 
 
 

1. Calienta el aceite vegetal en una olla grande a fuego medio. Agregue todo menos 
unas pocas cucharadas de cebolla morada picada. Agregue el ajo, el chile en polvo 
y el comino y cocine, revolviendo ocasionalmente, hasta que la cebolla comience a 
ablandarse, aproximadamente 3 minutos. 

2. Agregue el poblano, los champiñones y el elote y cocine, revolviendo ocasionalmente, hasta que estén tiernos, 
aproximadamente 3 minutos más. 

3. Agregue los frijoles, los tomates, 1 1/2 tazas de agua y 1/2 cucharadita de sal y pimienta. Deje hervir, luego 
revuelva y reduzca el fuego a medio durante 20 minutos. 

4. Sirva en un tazón y aderezos opcionales: queso, crema agria, cilantro y la cebolla morada restante. 
__________________________________________________________________________________________ 

Adaptado de: foodnetwork.com 
Para información sobre CalFresh o el Banco de Alimentos, llame al (805) 238-4664 
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1 cebolla morada (picada) 
3 dientes de ajo (picados) 
1 chile poblano (sin semillas y cortado en cubitos) 
2 hongos portobello (picados) 
2 tazas de elote 
2 latas de frijoles pintos 

1 lata de tomates (en cubitos) 
3 TB de aceite 
2 TB de salsa de chile 
2 cucharaditas de comino 
Sal y Pimienta 
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