Pan de
calabacin

1 1/2 tazas de harina

2 cucharaditas de canela

1 cucharadita de polvo de hornear

1/2 cucharadita de bicarbonato de
sodio

1 1/2 tazas de zucchini o calabacin
rallado

2 huevos, bien batidos

3/4 taza de azucar

1/2 taza de aceite

2 cucharaditas de extracto de
vainilla

Caliente previamente el horno
a 350 grados. Mezcle la harina, la
canela, el polvo de hornear vy el
bicarbonato de sodio. En otro bol
combine los huevos bien batidos, el
azucar, el aceite y la vainilla. Bata
durante unos 3 minutos. Agregue el
calabacin y revuelva. Agregue los
ingredientes secos a los mojados y

mezcle hasta que esté todo humedo.

Vierta en un molde para pan bien
engrasado. Hornee durante 40
minutos o hasta que al introducir un
cuchillo en el centro de la hogaza,
éste salga limpio.
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Fresco de la qran)a:

Calabacin

Zucchini, amarillo de cuello
recto o cuello torcido,
Pattypan y Chayote

Programa de
Nutricion del
Mercado de
Granjeros para WIC
y Adultos Mayores
de Washington

\m%?

IFacilitando agregar frutas y
verduras frescas a su dieta,
mientras apoyamos a los
granjeros locales!



Seleccidn

y
Preparaciéon

Elija calabacines més bien
pequefios (a menos que piense
rellenarlos), crocantes y sin
partes blandas ni cascara
arrugada.

Media libra rinde
aproximadamente 1 1/2 tazas de
rodajas, alrededor de 2
porciones.

Guardelos en el refrigerador. Lo
ideal es usarlos en una
semana.

Lavelos bien. No los
pele, simplemente corte
los extremos.

Pueden comerse crudos o
cocidos.

Rebéanelos crudos y agréguelos a
ensaladas o como parte de una
bandeja de verduras frias.

Una forma sencilla de cocinar el
calabacin es al vapor. Coloque
las rodajas en una cacerola, con
una pequefa cantidad de agua, y
cocine de 5 a 8 minutos.

Datos nutricionales
Tamafio de la porcion: 1/2 taza, en
rodajas (de cualquier tipo)
Cantidad por porcion
Calorias 10
% Valor
diario
Grasatotal 0 g 0%
Grasa saturada 0 g 0%
Sodio 1 mg 0%
Total de carbohidratos 2 g 1%
Fibra dietética 1 g 4%
Azucares 1 g
Proteinasl g
Vitamina A 2%
Vitamina C 15%
Calcio 2%
Hierro 2%
Folato 15 mcg 4%
Potasio 110 mg
Magnesio 13 mg

Fuente de
calabacin con
queso
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1 1/2 tazas de calabacin picado
(de cualquier tipo)

1/2 taza de migas de galletas
saladas

1/2 taza de queso rallado

1 cucharada de mantequilla o de
margarina derretida

2 cucharadas de cebolla picada

1 huevo, batido

1. Combine todos los
ingredientes y mezcle bien.

2. Coléquelos en una fuente para
horno engrasada, tape y
hornee a 350 grados de 35 a

Nutrientes clave

+* Vitamina C - fomenta encias, piel y sangre

sanas.

+»* Potasio - para mantener una presion sanguinea normal.

40 minutos, o hasta que esté
listo.
Rinde de 2 a 3 porciones
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* Folato - para sangre sana; las investigaciones sugieren que el folato “{

promueve un corazon Yy vasos sanguineos sanaos.
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