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DESCRIPCION DEL PRODUCTO

e El calabacin de invierno fresco, o calabaza, esta
clasificado No. 1 por USDA.

EMPAQUE/RENDIMIENTO

e Cada bolsa contiene 1 libra de calabacin. Cada libra de
calabacin grande equivale a 4 porciones (¥2 taza) de
trozos cocidos, o 1 2 tazas machacados. Un calabacin
de invierno pequefio, provee alrededor de 2 porciones.

ALMACENAMIENTO

e El calabacin debe ser almacenado en el refrigerador
en una bolsa plastica, atada o anudada levemente.

e Para més informacion de cdmo almacenar y mantener
los alimentos de USDA, favor ver:
http://www.fns.usda.gov/fdd/policymemo/pmfd107
NSLP CACF SFSP CSFP FDPIR TEFAP CI-
StorandinvMagmt.pdf

PREPARACION/COCCION

e El calabacin de invierno tiene a menudo una cascara
gruesa dificil de pelar. Usualmente es mas facil cocinar
el calabacin sin pelar y luego, con una cuchara, obtener
la carne. Sostenga el calabacin firmemente y, con un
cuchillo afilado, corte el calabacin por el centro. Quitele
las semillas antes de cocinarlo.

e Para hornear: Usando un calabacin entero o la mitad,
perfore huecos con un tenedor y coloque en una bandeja
para hornear. Hornee a 350°F por 45 minutos.

e Para hervir: Corte el calabacin en 4 pedazos o en
aros y coloquelos en una olla de agua hirviendo.
Hierva por 25 minutos o hasta que esté suave.

e Para el microondas: Coloque, en un recipiente poco
profundo, mitades o cuartos, con el lado cortado
hacia abajo; agregue V4 taza de agua. Cubra bien 'y
cocine en el microondas a temperatura alta de 6 a 8
minutos o hasta que esté suave.

e El calabacin esté cocido cuando se corta facilmente con
un tenedor, y la cascara sale sin esfuerzo.

e El calabacin puede ser congelado en un
recipiente hermético que no sea metalico.

USOS Y RECOMENDACIONES

e Hierva o machaque el calabacin de invierno como lo
haria con papas. Agregue el calabacin cortado en
cuadrados pelado y cocido a sus sopas favoritas,
guisos, frijoles, cazuelas, y salsas.

e El calabacin de invierno cocido es un buen
acompafiante para la carne, aves o pescado.

INFORMACION NUTRICIONAL

e Y5 taza de calabacin en rodajas o cortado cuenta como
% taza en el Grupo de Vegetales de “MyPlate.gov”.
Para una dieta de 2,000-calorias, la recomendacion
diaria es de alrededor de 2 Y% tazas de vegetales.

e lAtaza de calabacin de invierno cocido proporciona
15% de la recomendacion diaria de vitamina C y
mas de lo necesario en un dia de vitamina A.

INFORMACION DE SEGURIDAD

ALIMENTICIA

¢ Mantenga el calabacin que se va a comer
crudo alejado de carne de res, aves, 0
mariscos crudos y de los utensilios de cocina
gue se utilizan con la carne de res, aves, 0
mariscos.

OTROS ENLACES INFORMATIVOS

o Www.nutrition.gov
¢ www.choosemyplate.gov
o www.fns.usda.gov/fdd/

INFORMACION NUTRICIONAL

Tamafio de la porcion: ¥ taza (70g) calabaza
de invierno cocida, cortada en cuadritos

Cantidad Por Porcién

Calorias 40 Calorias de las Grasas 0
|

% Valor Diario*

Grasa Total Og 0%
Grasas Saturada 0g 0%
Grasas Trans Og

Colesterol Omg 0%

Sodio 0 mg 2%

Total de Carbohidratos 9g 3%
Fibra Dietética 3g 12%
Azlcar Og

Proteina 4g

Calcio 2% Hierro 2%

**Los Porcentajes de Valores Diarios se basan en una dieta de
2,000 calorias.
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PURE DE CALABACIN DE INVIERNO

RINDE ALREDEDOR DE 4 PORCIONES

Ingredientes Preparacion

e 4 tazas de calabacin de invierno, pelado, sin 1
semillas, cortado en pedazos pequefios '

e 2 cucharadas de margarina

e 3 cucharaditas azlcar morena (o regular)
e 15 cucharadita sal

e Yitazajugo de naranja

Lave y hornee o hierva el calabacin hasta que
esté suave. Machaque con un tenedor.

2. Mézclele la margarina, azucar, y sal. Agregue el
jugo de naranja, una cucharada a la vez, hasta
gue el calabacin tenga el espesor deseado.

Informacién Nutricional para 1 porcidn (aproximadamente ¥ taza) de Puré de Calabacin de Invierno

Calorias 150| Colesterol 5mg | Azlcar 11g | VitaminaC 25mg
Calorias de Grasas 60| Sodio 290mg | Proteina 2g | Calcio 51mg
Grasa Total 6g | Total de Carbohidratos 23g| Vitamina A 594 ER Hierro 1mg
Grasa Saturada 29 | Fibra Dietética 9g

Receta adaptada de Clemson Extension Home and Garden Center.

CALABACIN DE INVIERNO HORNEADO
RINDE ALREDEDOR DE 6 PORCIONES Preparacion

1. Precaliente el horno a 400°F. Rocie una bandeja

Inaredientes . .
para hornear con aceite antiadherente en aerosol.

* Ace't_e antiadherente ('en aerospl 2. Corte el calabacin en mitad, saquele las semillas, y
» 1%libras de calabacin de invierno, cortados coléquelo boca abajo en la bandeja para hornear.
en mitades Hornee por 40 minutos.
* 2 cucharadas de aceite vegetal 3. Séqueklje Ia(lj carne delhcalabacdl'n CSOCénadlo ydcoloque
. en un bandeja para hornear de 8x8-pulgadas
[ ]
. 1 cgbolla, plcaQa ) cubierta con aceite antiadherente en aerosol.
2 dientes de ajo, picados Incorpore el aceite vegetal, cebolla, ajo. Si usa hierbas,
®* 1 cucharadita de hierbas secas, salvia, agréguelas también.
tomillo, o romero (si asi lo desea) 4 Enun tazén, mezcle los huevos, leche, queso
e 3huevos cheddar, y pimienta negra.
e Ytaza de leche baja en grasa 5. Vierta la mezcla en la bandeja con el calabacin y
e Y taza queso cheddar reducido en grasa, rallado revuelva. Espolvoree el queso Parmesano.

e Y cucharadita de pimiento negra Hornee de 30 a 40 minutos o hasta que se dore.

- Yitaza queso Parmesano, rallado

Informacion Nutricional para 1 porcion (aproximadamente ¥ taza) de Calabacin de Invierno Horneado

Calorias 180| Colesterol 115mg | Azlcar 6g | VitaminaC 12mg
Calorias de Grasas  100| Sodio 180mg | Proteina 9g | Calcio 199mg
Grasa Total 11g | Total de Carbohidratos 14| Vitamina A 362 ER Hierro 1mg
Grasa Saturada 39 | Fibra Dietética 39

Receta adaptada de Recipezaar.com.

Estas recetas, presentadas por USDA, no han sido probadas o estandarizadas. USDA es un proveedor y empleador que ofrece igualdad de oportunidades



