
Native American Three Sisters Stew

Ingredients
2 Tbsp cooking oil 
1 red onion, diced small
2-3 garlic cloves, minced
1 tsp oregano
1 tsp cumin
1/2 tsp garlic power
1/2 tsp onion powder
1 can diced green chilies (7oz) 
2 potatoes, diced into small cubes
2 cups butternut squash, diced into small 

cubes
2 cups vegetable broth
1 can kidney beans (15oz), drained 
1 can corn (15oz), drained 
1 can fire-roasted diced tomatoes, (15oz) 
Salt and pepper to taste
Fresh parsley or cilantro (optional), chopped

Directions
1.	 In a large 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.	

Servings: 6-10
Prep Time: 30 minutes
Cook Time: 45 minutes
Total Time: 75 minutes Recipe adapted from: brandnewvegan.com



Estofado Nativo Americano   

Ingredientes
2 Cdas de aceite de cocina

1 cebolla roja, picada en cuadros pequeños

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 pequeños

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

2 tazas de caldo de vegetales 

1 lata de frijoles rojos (15oz), escurridos

1 lata de maíz (15oz), escurrido

1 lata de tomate picado y asado  
“fire roasted”

Sal y pimienta al gusto

Perejil o cilantro fresco (opcional), picado

Preparación
1.	 En una olla 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 últimos ingredientes se 
deben agregar cuando el guiso este hirviendo a  
fuego lento.

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

5.	 Sazone con sal y 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 más agua o caldo para conseguir la consistencia 
deseada.

Porciones: 6-10
Tiempo de Preparación: 30 minutos
Tiempo de Cocción: 45 minutos
Tiempo Total: 75 minutos Receta adaptada de: brandnewvegan.com



Súp Ba Chị Em phong cách người Mỹ bản xứ

Nguyên liệu
2 muỗng canh dầu ăn
1 củ hành tây đỏ, thái hạt lựu nhỏ
2-3 tép tỏi, băm nhỏ
1 muỗng cà phê oregano
1 muỗng cà phê thì là	
1/2 muỗng cà phê bột tỏi
1/2 muỗng cà phê bột hành tây
1 lon ớt xanh thái hạt lựu (7oz)
2 củ khoai tây, thái thành khối nhỏ
2 chén bí ngô, thái thành khối nhỏ
2 chén nước dùng rau quả
1 lon đậu thận (15oz), để ráo nước
1 lon ngô (15oz), để ráo nước
1 lon cà chua nướng thái hạt lựu, (15oz)
Muối và hạt tiêu cho vừa ăn
Rau ngò tây tươi hoặc ngò rí (tùy chọn), 

xắt nhỏ

Hướng dẫn
1.		Trong một nồi súp lớn, đun nóng dầu trên lửa vừa 

và thêm hành tây vào khìa cho đến khi mềm và 
trong.

2.	Thêm tỏi băm và khìa cho đến khi có mùi thơm, 
khoảng 30 giây.

3.	Thêm vào tất cả các thành phần còn lại ngoại trừ 
muối, hạt tiêu và rau ngò. Quý vị sẽ thêm những 
gia vị đó vào sau khi món súp sôi sùng sục.

4.	Khuấy các nguyên liệu với nhau và đun sôi. Đậy 
nắp và giảm lửa nhỏ trong 30-45 phút hoặc cho 
đến khi khoai tây và bí mềm.

5.	Nêm muối và hạt tiêu cho vừa ăn.

6.	Thêm một nắm nhỏ rau ngò tây hoặc rau ngò rí để 
trang trí.

Mẹo: 
Nếu thời gian cho phép, hãy để hầm trong 1-2 giờ 
và hâm nóng lại trước khi ăn. Món hầm nên sẽ đặc, 
nhưng quý vị có thể thêm nước dùng hoặc nước lọc 
nếu cần thiết.

Khẩu phần: 6-10
Thời gian chuẩn bị: 30 phút
Thời gian nấu: 45 phút
Tổng thời gian: 75 phút



美洲原住民三姐妹燉菜

材料
2湯匙食用油

1個紅洋蔥，切小丁

2-3瓣大蒜，切碎

1茶匙牛至

1茶匙孜然粉

1/2茶匙大蒜粉

1/2茶匙洋蔥粉

1罐青辣椒丁（7盎司）

2個土豆，切成小方塊

2杯胡南瓜，切成小方塊

2杯蔬菜湯

1罐芸豆（15盎司），瀝乾

1罐玉米（15盎司），瀝乾

1罐火烤西紅柿丁（15盎司）

作法
1.		在一個大湯鍋中，用中低火加熱油，加入洋蔥直

到柔軟和半透明。

2.	加入蒜末，攪拌至香味，約需 30 秒。

3.	加入所有成分, 除鹽、胡椒和香菜以外, 燉煮
后，您將稍後添加這些。

4.	將配料攪拌在一起煮沸。蓋上蓋子，小火燉 30-
45 分鐘或直到土豆和南瓜變軟。

5.	用鹽和胡椒調味。

6.	加入一小把芹或香菜作為裝飾。

提示: 

如果時間允許，讓燉菜靜置 1-2 小時，並在食用
前重新加熱。燉菜應該很濃，但您可以根據需要加
入更多的肉湯或水。

可供食用人數： 6-10
準備時間：30分鐘
烹飪時間：45分鐘
總需時間： 75分鐘


