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Native American Three Sisters Stew

Ingredients

2 Tbsp cooking oil

1 red onion, diced small

2-3 garlic cloves, minced

1 tsp oregano

1tsp cumin

1/2 tsp garlic power

1/2 tsp onion powder

1 can diced green chilies (70z)

2 potatoes, diced into small cubes

2 cups butternut squash, diced into small
cubes

2 cups vegetable broth

1 can kidney beans (150z), drained

1 can corn (150z), drained

1 can fire-roasted diced tomatoes, (150z)

Salt and pepper to taste

Fresh parsley or cilantro (optional), chopped

Servings: 6-10

Prep Time: 30 minutes
Cook Time: 45 minutes
Total Time: 75 minutes
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Directions

1. Inalarge soup pot, heat oil over medium-low heat and
add onions until soft and translucent.

2. Add minced garlic and stir until fragrant, about 30
seconds.

3. Add in all the remaining ingredients except salt, pepper
and cilantro. You will add those later once stew simmers.

4. Stir ingredients together and bring to a boil. Cover and
reduce heat to a low simmer for 30-45 minutes or until
potatoes and squash are tender.

5. Season with salt and pepper to taste.

6. Add a small handful of parsley or cilantro for garnish.
Tip:

If time allows, let stew sit for 1-2 hours and reheat before

serving. Stew should be thick, but you can add in more
broth or water as needed.

Recipe adapted from: brandnewvegan.com



Ingredientes

2 Cdas de aceite de cocina

1 cebolla roja, picada en cuadros pequefios

2-3 clavos de ajo, finamente picados

2 cdta de orégano

1 cdta de comino en polvo

1/2 cdta de ajo en polvo

1/2 cdta de polvo de cebolla

1 lata de chiles verdes picados

2 papas, cortadas en cuadros pequenos

2 tazas de calabaza ‘butternut’, cortado
en cuadros pequenos

2 tazas de caldo de vegetales

1 lata de frijoles rojos (150z), escurridos

1 lata de maiz (150z), escurrido

| lata de tomate picado y asado
“fire roasted”

Saly pimienta al gusto

Perejil o cilantro fresco (opcional), picado

Porciones: 6-10

Tiempo de Preparacion: 30 minutos
Tiempo de Coccidn: 45 minutos
Tiempo Total: 75 minutos
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Preparacion

1. Enunaolla grande, caliente el aceite a fuego medio
alto y agregue la cebolla hasta que se vea translucida
y suave.

2. Agregue el ajo y revuelva hasta que se sienta el olor
fragante, aproximadamente 30 segundos.

3. Agregue el resto de los ingredientes excepto la sal, la
pimienta y el cilantro. Estos Ultimos ingredientes se
deben agregar cuando el guiso este hirviendo a
fuego lento.

4. Revuelva los ingredientes y déjelos hervir. Cubra con
unatapay reduzca a fuego lento de 30-45 minutos o
hasta que las papas y la calabaza estén suaves.

5. Sazone con saly pimienta al gusto.

6. Agregue cilantro o perejil al gusto para decorar.

Sugerencia:

Si el tiempo lo permite, deje reposar el estofado de 1-2
horas antes de servir. El estofado debe estar espeso, pero
agregue mas agua o caldo para conseguir la consistencia
deseada.

Receta adaptada de: brandnewvegan.com



Nguyén liéu

2 mubng canh dau &n

1 cl hanh tay dé, thai hat lwu nhé

2-3 tép t6i, bam nhoé

1 muéng ca phé oregano

1 mudng ca phé thi la

1/2 muéng ca phé bét toi

1/2 mudng ca phé bot hanh tay

1 lon &t xanh thai hat lyu (70z)

2 cu khoai tay, thai thanh khéi nhé

2 chén bi ngé, thai thanh khdi nhé

2 chén nwéc dung rau qua

1 lon dau than (150z), dé rdo nwédc

1 lon ngd (150z), dé réo nudc

1 lon ca chua nwéng thai hat lwu, (150z)

Mudi va hat tiéu cho vira dn

Rag ngo tay twoi hoac ngo ri (tuy chon),
xat nho

Khau phan: 6-10

Thei gian chuan bi: 30 phat
The&i gian nau: 45 phut
Téng thei gian: 75 phut
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Hwéng dan

1.

Trong mot ndi sup Ién, dun néng dau trén Ikra vira
va thém hanh tay vao khia cho dén khi mém va
trong.

. Thém tdi bam va khia cho dén khi cé mui thom,

khoang 30 giay.

. Thém vao tat ca cac thanh phan con lai ngoai triv

mudi, hat tiéu va rau ngd. Quy vi sé thém nhirng
gia vi d6 vao sau khi moén sup séi sung suc.
Khudy cac nguyén liéu v&i nhau va dun sbi. Day
nap va gidm Ilra nhd trong 30-45 phat hodc cho
dén khi khoai tay va bi mém.

5. Ném muédi va hat tiéu cho vira an.

6. Thém mot ndm nhd rau ngd tay hodc rau ngo ri dé

trang tri.

Meo:

Néu thoi gian cho phép, hay d& hdm trong 1-2 gi®
va ham nong lai trwde khi an. Mon ham nén sé dic,
nhwng quy vi c6 thé thém nwéc dung hodc nwédc loc
néu can thiét.
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