Recetas Saludables

Oregon State

UNIVERSITY

! Extension
Service

Sofrito de Calabaza Tipo Butternut y Chile

Esta receta es una buena fuente de vitamina A, que mantiene los ojos y la piel saludables.

Ingredientes:

1 calabaza tipo butternut mediana (mas o menos de 11/2 a 2 libras)

1 libra de chile verde poblano (mas o menos 4 chiles) o 1 taza de chile
poblano enlatado, picado

1 1/2 cucharadas de aceite vegetal

1 cebolla mediana, picada

1 cucharadita de sal

1/2 cucharadita de chili en polvo

1 taza de queso rallado. Ensaye con queso Monterey Jack o con
Mozzarella

Preparacion:

1. Pele la calabaza, cortela por la mitad y quitele las semillas. Corte la
calabaza en pedazos de _ pulgada.

2. Prepare los chiles frescos asandolos, ya sea poniéndolos sobre la
llama de una hornilla en una estufa de gas o asandolos en el horno
(broiler), dandoles la vuelta con frecuencia hasta que todos los lados
estén carbonizados, mas o menos de 7 a 10 minutos. Ponga los
chiles asados en una bolsa plastica y déjelos quietos que se enfrien,
como unos 15 minutos. Quite los tallos y las semillas y luego corte en
pedacitos

3. Caliente el aceite a fuego medio. Ahada las cebollas y cocine,
revolviendo por aproximadamente 3 minutos. Afiada la calabaza, la
sal y el chili en polvo. Cubra y cocine, revolviendo ocasionalmente por
unos 10 a 12 minutes. Agregue los chiles cortados, revuelva y cocine
por unos 3 minutos.

4. Rocie con queso y cubra hasta que el queso se derrita, mas o menos
2 minutos

5. Sirva caliente. Refrigere lo que sobre dentro de las siguientes 2
horas.

Ideas Brillantes:

Nutrition Facts

Serving Size 1 cup (186g)
Servings Per Container 6
|

Amount Per Serving

Calories 150 Calories from Fat 50

% Daily Value*

Total Fat 6g 9%
Saturated Fat 1.5g 8%
Trans Fat Og

Cholesterol 5mg 2%

Sodium 540mg 23%

Total Carbohydrate 199 6%
Dietary Fiber 3g 12%
Sugars 5g

Protein 79

|
Vitamin A 250% + Vitamin C 160%

Calcium 15% * lron 6%

*Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie
diet. Your daily values may be higher or lower
depending on your calorie needs:

Calories 2,000 2,500

Total Fat Less Than 65g 80g
Saturated Fat Less Than 20g 259
Cholesterol Less Than 300mg 300 mg
Sodium Less Than 2,400mg 2,400mg
Total Carbohydrate 300g 3759
Dietary Fiber 25¢g 30g

Calories per gram:
Fat9 < Carbohydrate 4 + Protein 4

6 porciones de 1 taza
cada una

Fuente de Informacion: Janice Gregg, OSU Oficina de Extension, Condado de Linn y Benton. Para mas recetas y otros recursos
sobre comiendo bien por menos, vea nuestra pagina Internet http://healthyrecipes.oregonstate.edu
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