Mona in Asian ko komat in stir fry

Kommane 8 katton ien mona ko
220 calories, 4.8 gram in Kiriij, 0.5 gram in kiriij eo etutu, 33 gram in kbmakmok, 5 gram in fiber, 6.3
gram in juka, 210 gram in jool, 8.3 gram in kanniok

(Lale bwe kwon kadrik lok jool eo ilo bean ko, lutoklok dan eo, kdjerbal tomato ko ejjelok jool ie im
joouju eo edrik jool ie ak low-sodium)

Kein Kare:

« 3 kap in raij (raij mouj ak raij buraun)

« 2 Tbsp. oil (olive ak canola)

* 1 15-aunij canned diced tomato (emman lok elafne kwojjab illik jool)
* 11 15- aunij canned black bean, (edrik an jool ak lutoklok im karreoiki)
* 1 anien emman jonan im en mani mwijmwij ko

* 1 kap karot (en aetok mwijmwij ko)

* 2 kap in brocolli

* 2 Kkap in juka snap peas

* 1 red bell pepper ne ekilep, im en aidik méttan ko kwoj mwijiti

« 2 tebdl jipuun in joouju eo edrik jool ie

* 1 tsp garlic powder

* 1 tsp ground ginger (ak 4 tsp ginger kaal eo emoj jukjuki)

+ 2tspin sesame seeds

Note: vegetable ko jet: bell pepper, anien, mushroom, squash, zucchini

Komelele ko:

Stovetop: Microwave:

1. Komate raij eo ekkar han komelelle ko ilo 1. Komate raij eo ekkar han komelele ko nan
book eo nan kdbmmane 3 kap. komate raij eo.

2. Komanan olive oil eo ilo juon birae paan 2. Kobaik vegetable ko, jooujusoy sauce, im
im kobaik waj vegetable ko im kdbmmate olive oil ilo bowl eo ej jerbal ilo microwave.

mae ien epidodo. 3. kdomanan e mae ien epidodo.

3. Kobaik waj sesame seeds im joouju im 4. o waj raij, veggie ko, im sesame seed ko
kalibubuiki iumwin 5 minit. ippan dron.

4. Kobaik waj raij eo ilo barae paan eo im jo 5. Bar lewaj joouju he ej aikuj.

waj ippan vegetable ko.
5. komaron bar illik jidik joouju, mae ien
enno am edjone.
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Iiok in Bao im
Juub in Raij

Komman 8 katton ien mona ko
279 calories, 9 grams Fat, 1.7 grams Saturated fat, 28 grams Carbohydrate,
5.4 grams Fiber, 3.4 grams Sugar, 330 mg Sodium, 22 grams Protein

(Lale bwe kwon kojerbal chicken broth edrik an jool, kuwat in vegetable ko
im lutoklok danin im kwali, bao eo emouj kanniek in im emgj katibidikdiki
kadede im kanniek ko eddo kolar ko aer im buraun raij)

Kein Kare:

* 3 kap in raij ededelok komate (buraun ak mouij) raij

« 3 kap in bao ededelok kdomate ak en itipdikdik

* 5 kap in chicken broth (komaron in kojerbal vegetable
broth ak aibgj)

» 2 kap anien kaal, karot im celery

* 1 15-aunij kuwat in peas (lutoklok danin im karreioki ak

edrik an jool, lutoklok) Spice ko jet:
* 1 15- aunij kuwat in corn (lutoklok danin im karreoki ak + 2 tsp cumin

edrik an jool, lutoklok) + Yatspjool
« 2 Tbsp. oil (olive ak canola) » Va2 tsp pepper
« 3 garlic clove, mwijiti * 1 tsp chili powder
1 jalapefio, mwijiti jokjok wot jukweea (Ne kwoj konaan) » Y. tsp cayenne pepper

ak johan eo emman

Note: Kaal ak vegetable ko rekwdj remaron bok jikin men * Yakap in cilantro emoj
kein ilon ak kuwat in vegetable (lutoklok danin im kwali) mwijiti (Ne kwoj kdnaan)
Komelele:

1. Likit juon ainpat eo emman jonan ak ekilep im kdmanan ilon in medium-high heat im lewaj 2 tbsp
in oil ion ainpat eo.

llo tore eo ebwil oil eo, lewaj anien, karot, im celery im sauté iumwin 1-2 minit.

Kobaik garlic ko emdj mwijiti (im e kwoj konaan illik jalapeno) im kdmate ippan vegetable ko mae
ien ewalok bwiin garlic eo.

Likat jidik jool im black pepper, im seasoning im sauté ilo jet minit.

llo tore eo veggie ko rej jino pidodo kobaik waj bao/veggie.

Komman bwe soup eo en bwil ak bulullul, im, kadiklok han low heat. Kalibubu ainpat eo im en
bulullul iumwin 20 minit, mae ien epidodo veggie ko.

7. Kobaik waj ubonob in bao ko emgj kajidikdikiki, peas, corn, im kdmati iumwin 5 minit.
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