Calabacin
de verano




Zapallo al sartén

*Recipe adapted from eatingwell.com

Rendimiento: 6 porciones Nutrition Facts
Tamano de la porcion: 2/3 taza |6 servings per container
Serving size 2/3 Cup
. Amount Per Serving
Ingredientes: o : 50
) alories
2 cdtas de aceite de oliva —
ni Total Fat 2g 3%
2 Za?a"os (ZIUCChInI) Saturated Fat 0.3g 2%
medianos, picados en trozos apene Fal 0g
~ olesterol Omg 0%
pequenOS Sodium 110mg 5%
2 calabacines amarillos T oty Py a0 %
medianos, picados en trozos | TotalSuars4g
- Includes 0g Added Sugars 0%
pequenos Protein 2g 4%
1 cebolla mediana, en T o
i i Iron 0.6mg 4%
rodajas flnas B Potassium 401mg 8%
1 lata (4 oz) de chiles Vitamin A 70%
Vitamin C 30%
verdes, cortados en cubos Folate 10%
. Magnesium 6%
2 tomates medlanos’ +The % Daily Value (DV) tells you how mL:} anutrient ina
picados en trozos pequenos | i sl amimem s o

2 cdtas de orégano fresco,
picado o %4 cdta de orégano
seco, triturado

Y4 cdta de pimienta molida
Ys cdta de sal

Instrucciones:
1. En una sartén antiadherente grande, caliente el
aceite a fuego medio.

2. Agregue el zapallo, el calabacin amarillo y la
cebolla al sartén.

3. Cocine durante 8 a 10 minutos o hasta que la
cebolla esté blanda, revuelva todo ocasionalmente.
4. Agregue los chiles verdes y tomates sin escurrir, y
el orégano seco (si lo usa).

5. Caliente y revuelva todo ocasionalmente. Agregue
el orégano fresco (si lo usa), pimienta molida y sal.
6. Sirva inmediatamente.

Para obtener recetas mas faciles y
deliciosas, visite:

« Elija los calabacines mas firmes y pequenos,
estos tienen mas sabor.

* Busque los que tienen un color de piel intenso y
vibrante, ya sea verde, amatrillo o manchado.

Instrucciones
iConecte los puntos!

¢ Guarde el calabacin en el cajon para verduras
del refrigerador en una bolsa de plastico o papel
con un extremo abierto para favorecer la
circulacion de aire. Puede mantenerlos alli
durante 1 a 2 semanas.

 Cocer al vapor: rebanelos o piquelos en trozos
pequeios y coléquelos en una cesta vaporera,
luego coloque la cesta sobre agua que esté
hirviendo suavemente. Déjelos cocinando al
vapor durante 10 a 20 minutos, o hasta que
estén blandos.

 Hornear: corte el calabacin por la mitad y con
una brocha de cocina, agregue una pequena
cantidad de aceite. Sazone con una pizca de sal y
pimienta. Hornee en el horno a 350° F durante
30 a 60 minutos o hasta que estén blandos.

* Parrilla: preparar igual que si fuera al horno.
Coloquelos en una parrilla a fuego medio-alto y
cocine cada lado durante 5 minutos.

* El calabacin de verano es una excelente fuente
de vitamina C, ademas, contiene potasio y fibra.
* También es una buena fuente de vitaminas,
minerales y antioxidantes que se cree que
mejoran la vista y reducen el riesgo de padecer

cancer.

*En la piel es donde se almacenan la mayoria de 192345fittastic 12345 Fit-Tastic
los nutrientes. il

*De hecho, jtodos los calabacines son fruta! #:-%0 FitTastic.org 12345 Fit-Tastic

* Zuccha” es la palabra italiana para calabacin
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