Ingredients: 30 Min |Serves 6

*2Tbspolveal Nutrition Facts
*1 medium yellow onion, diced § servings per recipe
+1 green bell pepper, diced S
H H Amount per serving
*3 cloves garlic, minced Calories 270
+1 tsp cumin S
+1 tsp chipotle chili powder s e
*1(10 0z) can no-salt-added diced tomatoes & green | ==t —
chiles, undrained L e
1 C p fro en Corn Total Carbohydrate 19g 7%
*1CU Z Distary Fiber 4g 14%
° 1 medlum ZUCChlnl, Sllced Ttl)r';illus:eia(r)sgi\gdded Sugars 0%
+1 (32 0z) carton unsalted chicken broth —
. . Vitamin D Omc 0%
*1(12.5 0z) can chunk chicken breast, drained Gagh frig &%
* 1 large avocado, diced R
* 112 cup shredded fiesta blend cheese e e

*1/2 cup crushed multigrain tortilla chips

Preparation:

1. In a large stockpot, heat oil over medium-high. Add onion & bell pepper. Cook 3-4
minutes, or until tender. Add garlic & cook 1 additional minute.

2. Add cumin, chipotle powder & tomatoes. Mix well & cook 2-3 minutes. Stirin
corn, zucchini & broth. Bring to a boil. Reduce heat & simmer 10-12 minutes.

3. Add chicken & simmer 5 minutes, until heated through. Remove from heat & add
avocado. Divide into bowls. Top with cheese & chips as desired.
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Ingredientes: 30 Min | Porciones 6

+2 cdas de aceit.e de OIiYa . Informacién Nutricional
*1 cebolla amarilla mediana, en cubitos § porciones por receta
+1 pimiento verde, en cubitos B e
. . . " Cantidad por porcién
*3 dientes de ajo, picado finamente Calorias 270
+1 cdta de comino — veeome
+1 cdta de chile chipotle en polvo o e
*1 lata (10 oz) de tomates y chiles verdes en cubitos sin | S .
o . A . olesterol mg 18%
sal afiadida, sin escurrir Sodlo £30mg 1%
, Carbohidrato Total 19g 7%
*1 taza de maiz congelado Fibra Dietética 4g 14%
’ . . Azlcares Totales 59
+1 calabacin mediano, en rodajas Incuye O Aaticares Afaddos 0%
+1 carton (32 0z) de caldo de pollo sin sal afiadida e ——
. Vitamina D Omcg 0%
+1 lata (12.5 0z) de pechuga de pollo en trozos, escurrido | caco rrims %
+1 aguacate grande, en cubitos = -
+1/2 taza de quesos blanco y amarillo rallados e

* 1/2 taza de chips de tortilla integral, molidas
Preparacion:

1. En una olla sopera, calentar el aceite a fuego medio-alto. Afiadir la cebolla y el
pimiento. Cocinar por 3-4 minutos, 0 hasta que estén suaves. Afiadir el ajo y
cocinar por 1 minuto adicional.

2. Afiadir el comino, el chile chipotle en polvo y los tomates. Mezclar bien y cocinar
por 2-3 minutos. Afiadir el maiz, el calabacin y el caldo de pollo. Hervir. Reducir a
fuego lento y cocinar por 10-12 minutos.

3. Ariadir el pollo y cocinar a fuego lento por 5 minutos, hasta que
esté bien cocinada. Retirar del fuego y afiadir el aguacate. Dividir
en tazones. Afiadir el queso y los chips encima y
Servir.
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