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Calabaza con Chile
7 Porciones • 1 Porción = 1 Taza

INGREDIENTES

• 2 tazas de caldo de verduras

• 1 cucharada de aceite de oliva extravirgen
• 1 cebolla grande picada
• 2 dientes de ajo picados
• 2 pimientos rojos picados 
• 1 lata (28 onzas) de tomates cortados en trozos con 

contenido bajo de sodio
• 1 lata (15 onzas) de frijoles negros enjuagados y 

escurridos
• 1 lata (15 onzas) de frijoles pintos enjuagados y 

escurridos
• 1 lata (15 onzas) de puré de calabaza 

• 2 cucharadas de chile en polvo
• 2 cucharaditas de comino
• 2 cucharaditas de paprika
• 1 cucharadita de sal
• ¼ cucharadita de canela
• Una pizca de pimentón; o bien, hojuelas de pimiento 

rojo
• Coberturas opcionales: queso en tiras, yogur griego, 

aguacate o jalapeñosINDICACIONES

1. En una olla grande, ponga el caldo de verduras a temperatura media hasta calentar.
2. Caliente una sartén sobre fuego medio. Agregue el aceite de oliva, las cebollas y el ajo. Saltee 

hasta que los ingredientes queden traslúcidos, durante 5 minutos aproximadamente.
3. Agregue los pimientos y cocine durante 5 minutos más.
4. Agregue las cebollas, el ajo y el pimiento en la cacerola grande y revuelva.
5. Agregue los tomates, los frijoles, la calabaza y las especias. Revuelva bien para mezclar. 
6. Lleve a hervor, disminuya la temperatura del fuego, tape y cocine a fuego lento durante 15 a 

20 minutos aproximadamente.
7. Quite del fuego y sirva con las coberturas opcionales. 


