Patrocinado en parte por SNAP de Oregon

Maneras faciles de preparar y
cocinar las calabazas de invierno

Disfrute las Calabazas de Invierno

iPruebe estas formas sencillas de servir
las calabazas!

Machaque la parte de adentro de la calabaza ya cocida. Al horno: F,
Agregue un poco de mantequilla, fruta seca y nueces. 1. Precaliente el horno
a 350 6 400 grados F.

Rellene las calabazas ya cocinadas; como la bellota
(acorn) o butternut con salsa de arandanos en lata
(Cranberry Sauce), arroz integral o con una mezcla de
carne de res molida cocinada.

Haga un “espagueti” con calabaza de espaguetis
(spaghetti squash)! Use un tenedor para separar la
parte carnosa de adentro de la calabaza ya cocinada
y hacer tipo hebras. Sirva con pasta de tomate y queso
rallado.

2. Lave las calabazas.
3. Corte las calabazas
a la mitad o pedazos :
pequerios. ;Estd muy dura para cortar? AgU]eree la
calabaza y péngala entera en el microonda de 2 a 4
minutos para que le sea mas facil cortarla.

4. Saque las semillas

5. Coloque las calabazas en un recipiente para
hornear. Las piezas en mitad coléquelas boca abajo y
las partes pequefias péngalos mirando hacia arriba.
6. Hornee de 30 a 60 minutos o hasta que estén
tiernas. Las partes que cortaron mas pequefias
requieren menos tiempo.

Tipos de Calabaza de Invierno Mas Comunes
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Microondas:

1. Siga los pasos 2 al 4 de las instrucciones de arriba.
2. Ponga las piezas de calabazas mirando hacia arriba
en un recipiente seguro para usar en el microondas y
cuibralos con su tapa o una toalla de papel.

3. Cocinelas en el microondas de 5 a 12 minutos o
hasta que estén tiernas. Pare el microondas y revise

si ya estan cocidas. Las partes que cortaron mas
pequefias requieren menos tiempo.

Los Nifios Pueden... '
‘—\“

% escoger las calabazas de .

invierno en el supermercado. Lista de Héroes de-Alimentos
# ayudar a lavar la Calabaza tipo O Deje que sus nifios escojan las calabazas
Butternut (Butternut Squash) para de invierno en el supermercado.

g;elp arar un S(l)frito de Calabaza y [J Cocine una calabaza de Invierno.
ile (receta al reverso). =
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Ingredientes —
1 calabaza (zapallo) tipo butternut mediana
(aproximadamente 11/2 a 2 libras)

1 libra de chile poblano verde frescos
(aproximadamente 4 chiles) o 1 taza de
chile poblano enlatado, picado

1 1/2 cucharada de aceite vegetal o de oliva

1 cebolla mediana, picada

1 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de chile en polvo

1 taza de queso rallado (pruebe queso tipo “Monterey Jack”)

Porciones: 2/3 taza
Tiempo de preparacion:
30 minutos

Preparacion

1. Pele la calabaza, cértela por la mitad y quite las semillas. Corte la
calabaza en pedacitos de 1/2 pulgada cada uno.

2. Prepare los chiles frescos asandolos la llama de una hornilla en una
estufa de gas o asandolos en el horno. Dele vuelta a los chiles con Datos de Nutricién
. . . Tamafio de la Porcion 2/3 de taza
frecuencia hasta que todos los lados estén asados y medio quemados, (111g)

aproximadamente de 7 a 10 minutos. bk RS U —

Cantidad Por Porcion
Calorias 80 Calorias de Grasa 25

3. Cuando estén listos, ponga los chiles en una bolsa plastica y deje que
se enfrien alrededor de 15 minutos. Quite los tallos y las semillas y

% Valor Diario*

luego corte los chiles en pedacitos. Grasa Total 3g 5%

4. Caliente el aceite a fuego medio. Afiada las cebollas y cocinelas, Grasa Saturada 0.59 3%
. . . ~ Grasa Trans (transgénica)0g

revolviendo por aproximadamente 3 minutos. Aflada la calabaza, la sal Colesterol Omg 0%

y el chile en polvo. Cubra y deje que se cocine, revolviendo ocasionalmente Sodio 330mg 14%

por unos 10 a 12 minutes. Carbohidratos Total 119 4%

Fibra Dietética 2g 8%

Agregue los chiles cortados, revuelva y cocine por alrededor de 3 minutos.

Rocie con queso y cubra hasta que el queso se derrita, alrededor de 2
minutos.

Azlcares 3g
Proteinas 4g

Vitamina A 150% ¢ Vitamina C 100%

Calcio 8% eHierro 4%

"Los Porcentajes de Valores Diarios estan basados
enuna dieta de 2,000 calorias. Sus valores diarios
puedsn ser mayores o menores dependienda de las
calorias que usted necesite
Calorfas:. 2,000 2,500
Grasa Total Menos de  65g 80g
Grasa Saturada Menos de  20g 25g
Colesteral Menos de 200mg  300mg
Sadio Menos de 2,300mg  2,300mg
Carbaohidrato Total 3009 376y
Fibra Dietética 25g 30g
Calarfas por gramo
Grasa 9 « Carbchidratos 4 « Proteinas 4

7. Sirva caliente.

8. Refrigere lo que le sobre dentro de las siguientes 2 horas.

For more Recipes and Tips on eating well for less, visit www.foodhero.org
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