



 Tablespoon vegetable oil
½ cup diced onion (1/2 medium
onion)
2 stalks celery, chopped
2 carrots, sliced in 2” sticks
1 can (15 ounces) diced tomatoes,
with juice
1 medium potato, diced
1 zucchini (sliced 1/4 inch thick)
2 Tablespoons minced parsley
1 cup broth (any type)
½ teaspoon salt

Ingredients

¼ teaspoon pepper

V E G G I E  S T E W



Health Benefits



Zucchini is packed with many important
vitamins, minerals, and antioxidants. It has

a high fiber content and a low calorie
count. Fiber plays an important role in

digestion and may limit the likelihood of
suffering from a variety of GI issues.

P r e p a r a t i o n  
W a s h  h a n d s  w i t h  s o a p  a n d  w a t e r .
I n  a  l a r g e  s k i l l e t  o r  s a u c e p a n ,  h e a t  o i l  o n  m e d i u m  h e a t .
A d d  o n i o n  a n d  c e l e r y  a n d  s a u t é  u n t i l  s o f t .
A d d  t h e  r e s t  o f  t h e  v e g e t a b l e s ,  b r o t h ,  s a l t  a n d  p e p p e r .
C o v e r  a n d  s i m m e r  s l o w l y  f o r  3 0  m i n u t e s  o r  u n t i l  c a r r o t s  a n d
p o t a t o e s  a r e  t e n d e r .
R e f r i g e r a t e  l e f t o v e r s  w i t h i n  2  h o u r s .
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G U I S A D O  D E  V E R D U R A S


1 cucharada de aceite
½ taza de cebolla picada (1⁄2 cebolla mediana)
2 ramas de apio, cortadas en trozos delgados o
palitos de 2 pulgadas
2 zanahorias, cortadas en trozos delgados o
palitos de 2” pulgadas
1 lata (aproximadamente 15 onzas) de tomate
en trozos, con jugo
1 papa mediana, cortada
1 calabacita (en tajadas de 1/4 de pulgada de
grueso)
2 cucharadas perejil, cortadas
1 taza agua
1 cucharadita de consomé de vegetales en
gránulos (ó 1 cubito de consomé)
½ cucharadita de sal
¼ cucharadita de pimienta

Ingredientes






E n  u n a  o l l a  h o n d a  a ñ a d a  1  c u c h a r a d a  d e  a c e i t e .
A ñ a d a  l a  c e b o l l a  y  e l  a p i o  y  s o f r í a  h a s t a  q u e  e s t é n  t i e r n o s .
A ñ a d a  e l  r e s t o  d e  l o s  v e g e t a l e s ,  1  t a z a  d e  a g u a  y  e l  c o n s o m é  d e
v e g e t a l e s  e n  g r á n u l o s .
C o n d i m e n t e  c o n  s a l  y  p i m i e n t o .
C u b r a  y  d e j e  h e r v i r  a  f u e g o  l e n t o  p o r  3 0  m i n u t o s  o  h a s t a  q u e
l a s  z a n a h o r i a s  y  l a s  p a p a s  e s t é n  t i e r n a s .
R e f r i g e r e  l o  q u e  s o b r e  d e n t r o  d e  l a s  s i g u i e n t e s  2  h o r a s .
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Beneficios de la salud

La cabacita está repleta de muchas vitaminas,
minerales y antioxidantes importantes. Tiene

un alto contenido en fibra y un bajo aporte
calórico. La fibra juega un papel importante en
la digestión y puede limitar la probabilidad de

sufrir una variedad de problemas
gastrointestinales.


