RECETA

Calabaza Espagueti
de Primavera

Una alternativa a la pasta, colorida y rica en
verduras, llena de fibra y sabor. La mezcla de
brécoli, zanahoria, calabacin y salsa de tomate la
convierte en un plato principal sustancioso y
saludable.

Rinde: 6 porciones
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 25 minutos

Fuente: jsyfruitveggies.org Peq ueﬁos cam bios,
Ingredientes iGRAN diferencial

« 1 calabaza espagueti, cocida
« 2tazas de floretes de brécoli
« 3 zanahorias en rodajas

« 1 calabacin en rodajas

« " taza de cebolla en rodajas
« 3dientes de ajo picados

« 3tazas de puré de tomate o tomates triturados Informacién Nutricional
« 1 cucharadita de orégano seco Tamaiio de la Porcion: %6 de Receta

Nutrientes Cantidad
Calorias: 130
PaSOS Grasa Total: 1g
Grasa Saturada: 0g
1.Remueva las semillas de la calabaza cocida. Colesterol: 0mg
Pase un tenedor por la pulpa para formar Sodio: 180 mg
L L, Carbohidratos Totales: 279
hebras largas. Coléquelas en un tazén grande Fibra Dietética: 5q
y manténgalas calientes. AzicaresTotales: 109

Azucar Anadida: Og

2.En una sartén grande o una olla, caliente 1 taza
de agua a fuego medio.
3.Agregue el brécolo, las zanahorias, el

Proteina 449

calabacin, la cebolla y el ajo. Tape y cocine
durante 5 minutos o hasta que las verduras

estén blandas. Utensilios Necesarios

4.Destape y cocine hasta que se haya evaporado « Cuchillo afilado « Cucharas medidoras
la mayor parte del liquido, aproximadamente 5 « Tabla de cortar + Tazas medidoras
minutos. » Tazon grande « Olla o sartén grande con
5.Agregue el puré de tomate y el orégano. o Tenedor tapa
Cocine a fuego lento durante 15 minutos, « Cuchara para mezclar
revolviendo con frecuencia.

6.Sirva la salsa sobre los hebras de calabaza
espagueti y jdisfrute!
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LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $12.04
Costo promedio/porcion: $2.01

Rinde: 6 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

Afadir 1 al carrito Anadir 1 al carrito

T %
Calabaza espagueti b “w Ajo

Afadir 1 al carrito ’ Afiadir 1 al carrito
Brocoli Lo Calabacin

T

=

I

Anadir 1 al carrito Anadir 1 al carrito

Zanahorias Puré de tomate

= Anadir 1 al carrito
Q Cebolla

Mis Notas de Cocina
————

AHORRE TIEMPO, AHORRE DINERO

Notas del Chef

« Use las verduras que tenga a mano. La
coliflor, los guisantes o las espinacas
funcionan bien.

« Anada una pizca de parmesano o hierbas
antes de servir.

« Sirva como plato principal o como un
acompaiiante colorido.
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