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Lo mas fresco de la Florida: Calabacines (de Verano)*

Claudia Pefiuela?

Datos nutricionales
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~'Naturalmente libres de grasa, colesterol y bajos en sodio.

Nota: Las calabazas se dividen segln se produzcan en verano o en invierno. En Florida se producen calabacines de verano
que incluyen el zucchini (parte de la familia de los calabacines) y el calabacin amarillo.

éPor qué comprar localmente?

El Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) estima que el
promedio de viaje de los productos agricolas desde su origen hasta los mercados locales del agricultor
es de solo 50 millas, comparado con 2,000 millas hasta los supermercados.

Compre localmente y obtenga estos beneficios:

» Frescuray nutricion. Las frutas y verduras cosechadas en su punto tienen
mejor sabor y caracteristicas nutricionales.

» Social/cultural. Ayuda a la comunidad a estar consciente de la importancia de
la agricultura.

» Ambiental. Protege los recursos naturales como espacios verdes, fauna, flora,
agua, aire y suelos.

» Econodmico. Promueve la fuerza laboral local.
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éDonde se cosechan los calabacines de Florida?

La mayoria del zucchini crece en el norte y centro de Florida. Mientras que el calabacin amarillo crece
en el centro oeste y sur de Florida. Los calabacines de verano se adaptan bien al clima templado. Se
deben cosechar antes de que hayan madurado totalmente.

¢Cuando puede comprar calabacines en Florida?
Puede comprar calabacines desde septiembre hasta junio. jDurante diez meses del afo!

| ENE | FEB | MAR [ ABR | MAY | Jun | JuL| AGO | sep | ocT | Nov | pic |
Seleccione

~ Zucchini verde intenso brillante, delgado y de forma cilindrica.
« Calacacines amarillos con su color brillante y de forma cilindrica o de botella.

+ Calabacines de verano tiernos, firmes y sin puntos blandos.
« Calabacines de verano pesados para su tamafio.
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calabacines de colores con tomate gratinados
Rinde: 6 Porciones
1. Precaliente el horno a 400°F. Ligeramente unte con aceite

2 dientes de ajo, picados
una bandeja para hornear de 8-pulgadas.

2 cebollas puerro, picadas

1 cucharada de albahaca picada, o 1 2. Esparza el ajo, la cebolla puerro y la albahaca en la base de Ia
cucharadita de albahaca seca bandeja. Afiada sal y pimienta.

% cdta de sal y % cdta de pimienta negra 3. Rebane los calabacines amarillos, zucchini y tomate. Coloque
2 calabacines amarillos, rebanados a lo largo capas de cada verdura alternadas hasta llenar toda la bandeja.

2 zucchini, rebanados a lo largo 4, Esparza queso por encima, luego migas de pan. Rocie un poco

3 tomates, rebanados finamente

2 cucharadas de queso Parmesano rallado
% taza de migas de pan

Aceite de oliva para rociar

de aceite de oliva.
5. Hornee por 20 a 25 minutos, hasta que las verduras estén
tiernas. Deje reposar por 5 minutos antes de servir.

Informacidn nutricional por porcién: Calorias 95 cal; Grasa Total 2g;
Colesterol 2mg; Sodio 266mg; Carbohidratos 18g; Proteina 6g. Buena
fuente de vitamina Ay C.

Adaptado de: http://www.florida-agriculture.com/pubs/pubform/pdf/The Florida Chef Flavorful Seasons Cookbook.pdf

Zucchind sofretdo

Rinde: 4 Porciones
1. Pele la cebolla. Cértela en rebanadas delgadas.

1 cucharada de aceite vegetal .
2. Rebane de forma delgada los calabacines.

1 cebolla mediana

1 calabacin amarillo mediano 3. Pique finamente el pimentdn rojo.

1 zucchini mediano 4. Caliente el aceite en el sartén. Aiada las rebanadas de

1 pimentdn rojo mediano cebolla, cocine a fuego medio por 1 minuto.

% cucharadita de pimienta negra 5. Afiada las especias vy sofrialas revolviendo constantemente.
% cucharadita de albahaca 6. Cocine por 3 a 5 minutos hasta que las verduras estén

% cucharadita de orégano tiernas

Informacidn nutricional por porcion: Calorias 70 cal; Grasa Total
3.5g; Colesterol Omg; Sodio 15mg; Carbohidratos 8g; Proteina 2g.
Buena fuente de vitamina C.

Adaptado de: Pennsylvania Nutrition Education Network, Website Recipes, The Pennsylvania Nutrition Education Program;
y http://recipefinder.nal.usda.gov/index.php?mode=display&rec id=464
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