Calabaza espagueti con tomates, albahaca y parmesano

Rinde 4 porciones
Ingredientes

1 calabaza espagueti (de aproximadamente 1 1/2 libras)
1 cucharada aciete de oliva
3 cucharadas queso Parmesano
14 cucharadita orégano deshidratado
2 cucharaditas albahaca deshidratada (o 1/2 taza de albahaca fresca, picada)
1 taza tomates cherry (cortados finamente)
sal y pimienta (al gusto, opcional)

Instrucciones

1. Coloque las 2 mitades de la calabaza, con el corte hacia abajo, sobre una charola para hornear.
Afada alrededor de 1/4 taza de agua y cubra con papel de plastico. Cocine a alta potencia en el

microondas durante 12 minutos o hasta que esté suave al presionar. Deje cubierto durante 3
minutos.

2. En un tazén grande, bata el aceite, albahaca, orégano y 2 cucharadas de parmesano. Aiada los

tomates y sazone ligeramente con sal y pimienta al gusto.

3. Raspe la carne de la calabaza con un tenedor, afiada las hebras a la mezcla de tomate y

rewuelva hasta que se hayan mezclado. Espolvoree la cucharada de queso parmesano restante.

Precio

Por receta: $6.23
Por senido: $1.56

Fuente

University of Maryland Extension.
Eat Smart. Be Fit. Recipes.

Datos de
Nutricion
Tamano por Racion 1/4 da la recata

(190g)

Raciones por Envase 4
Cantidad por Rackan
Calorias 90 Caborias de Grasa 45

% Vabor Disria®

Grasa Total 5g 8%
Grasa Saturada 1g 5%
Graza Trans Og

Colesterol 5mg 2%

Sodio B5mg 40

Carbohidrato Total 129 4%
Fibra Dietetica 3g 12%
Azlcares 59

Proteinas 3g

.|
Vitamina A 10% + Vitamina G 15%
Calcio 10% = Hierro §%

*Los Parcentajes de Valares Diancs estan
basades an una deta de 2.000 calorias, Sus
valcras dianos pusden ser mayores o mencres,
depandiend de las calorias que usled necasia
Calorias: 2000 2,500

Giraga Toisl Manos de E5g Ag
Grasa Saturada Manos de 209 28g
Calasianc Mangs de  300mg  300mg
Sodo Manos de  240Mmg 2 400mg
Caarbahidrata Tobal 200g 75y
Fibra Dietdtca g g

Calorias por grama:
Grasa 9 = Carbohidratod - Proléing 4



http://www.eatsmart.umd.edu/recipe/recipesearch

