RECETA

Calabaza Espagueti con
Tomates, Albahacay
Parmesano

Un acompaiiante ligero y sabroso que combina
calabaza espagueti, tomates jugosos y hierbas
aromaticas, todo terminado con una pizca de
parmesano.

Rinde: 4 porciones
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 15 minutos

Fuente: MyPlate Kitchen
Ingredientes

« 1 "% libras de calabaza espagueti aprox. 1
calabaza mediana

« 1 cucharada de aceite de oliva

« 3 cucharadas de queso parmesano dividido

« % cucharadita de orégano seco

« 2 cucharaditas de albahaca seca o ' taza de
albahaca fresca picada

« 1taza de tomates cherry, en rodajas finas

« Sal y pimienta al gusto, opcional.

Pasos

1.Lavese las manos con agua y jabon.

2.Corte la calabaza por la mitad a lo largo y quite las
semillas.

3.Coloque las mitades de calabaza con la parte cortada
hacia abajo en una bandeja de vidrio para hornear.

Agregue % de taza de agua y cubra con plastico adhesivo.

4.Cocine en el microondas a temperatura alta durante 12
minutos o hasta que esté blanda al presionarla. Deje
reposar tapada durante 3 minutos.

5.En un tazon grande, mezcle el aceite de oliva, la albahaca,
el orégano y 2 cucharadas de queso parmesano.

6. Aiiada los tomates cortados en rodajas y sazone
ligeramente con sal y pimienta.

7.Raspe la calabaza con un tenedor para formar hebras.
Anadalas a la mezcla de tomate y remueva hasta que se
mezclen.

8.Espolvoree con el queso parmesano restante y sirva
caliente.

Pequenos cambios,
iGRAN diferencia!

Lacteos
MyPlate.gov.

Informacion Nutricional

Tamaiio de la Porcion: % de Receta
Nutrientes Cantidad
Calorias: 120
Grasa Total: Sg
Grasa Saturada: 1g

Colesterol: 0mg

Sodio: 110 mg

Carbohidratos Totales: 169

Fibra Dietética: 39

Azicares Totales: 79
Azucar Afiadida:

Proteina 39

Utensilios Necesarios

« Cuchillo afilado o Cucharas medidoras
« Tabla de cortar » Tazas medidoras
« Bandeja para hornear « Tenedor
apta para microondas
« Batidor
« Tazén grande
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $8.94
Costo promedio/porcion: $2.24

Rinde: 4 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden comprar ingredientes
similares segun las preferencias, las restricciones dietéticas, el presupuesto y la ubicacién.

Ingredientes

Anadir 1 al carrito
e« Calabaza espagueti

Aiiadir 1 al carrito
Tomates cherry

Anadir 1 al carrito
e Queso parmesano

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO Mis Notas de Cocina

Notas del chef

« La albahaca fresca aporta el mayor sabor:
agréguela justo antes de servir.

« Para obtener mas proteinas, mezcle con
pollo cocido o frijoles blancos.
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