
CALABAZAS

Gustos de Jersey
Una celebración durante todo el año de las frutas y vegetales del estado del jardín

presenta



COSECHA
DEL 
MES

La calabaza de invierno es una cosecha nativa de las Américas y 

fue introducida al mundo por exploradores portugueses y 

españoles. Hoy, New Jersey ocupa el 4 ° lugar en la producción 

nacional de calabaza. Las principales variedades incluyen: 

¿Sabías que?  
1 taza de calabaza de invierno 

proporciona aproximadamente 

la mitad de los requerimientos 

diarios de vitamina C y 4.5 

veces el requerimiento diario 

de vitamina A



Datos de SaludDatos de Salud

Consejos de CalabazaConsejos de Calabaza

Espagueti de vegetales 

*Receta de FoodNetwork.com

Sopa de calabaza violín

*Receta de bestrecipebox.com



Chimichurri

1/2 manojo de perejil 

------------------------------------- 

1/4 manojo de cilantro 

------------------------------------- 

1/2 bulbo de chalote 

------------------------------------- 

1 diente de ajo (pelado) 

------------------------------------- 

1 cucharada de vinagre 

de vino tinto 

------------------------------------- 

1/2 cucharadas de alcaparras 

------------------------------------- 

1/3-1/2 taza de aceite 

de cocina 

INGREDIENTES 

Combinar el perejil, el 

cilantro, los chalotes, el ajo, 

el vinagre de vino tinto y las 

alcaparras en un procesador 

de alimentos mientras rocía 

en aceite. Añadir suficiente 

aceite hasta que la mezcla se 

convierta en una buena 

consistencia de salsa. 

Sazonar al gusto con sal y 

pimienta.

2 pimientos rojos medianos 

------------------------------------- 

2 berenjenas chinas 

------------------------------------- 

1/4 taza de nueces 

------------------------------------- 

2 dientes de ajo (pelados) 

------------------------------------- 

3/4 cucharadita de sal 

------------------------------------- 

1/4 cucharadita de 

pimienta negra 

------------------------------------- 

4 ramitas de perejil 

------------------------------------- 

1 de cada limón (en jugo) 

INGREDIENTES 

Eliminar el núcleo de la 

pimienta y perforar berenjenas 

por todas partes. Cepillar con 

aceite. Asar a fuego directo, 6 

minutos por lado. Una vez que

el pimiento rojo esté 

carbonizado y la berenjena se 

ablande, colóquelo en un 

recipiente y cúbralo con un 

plato durante 5 minutos. 

Raspar la carne de la berenjena 

y quitar la piel de la pimienta. 

Colocar la carne de berenjena, 

pimientos, ajo, nueces, sal, 

pimienta y perejil en un 

procesador de alimentos. 

Combinar hasta que todo esté 

bien mezclado. Terminar con 

jugo de limón y sazonar al 

gusto.

Pesto de berenjena 
a la pimienta 

Adobo-Miel

2 tallos de cebollas verdes 

(partes blancas solamente) 

------------------------------------- 

1 diente de ajo (pelado) 

------------------------------------- 

3 cucharadas de vinagre 

de vino tinto 

------------------------------------- 

2 cucharadas de miel 

------------------------------------- 

1 cucharadita de salsa 

de adobo 

------------------------------------- 

1 cucharadita sal 

------------------------------------- 

1/2 taza yogur griego 

INGREDIENTES 

Hacer 3/4 taza Hacer 1 taza

Hacer 1 1/2 tazas

En una licuadora, combinar las 

partes blancas de cebollas 

verdes, ajo, vinagre de vino 

tinto, miel, salsa de adobo, sal 

y yogur griego. Hacer puré 

hasta que esté bien mezclado. 

Sazonar al gusto con 

cualquiera de los ingredientes. 

Se puede hacer hasta con 5 

días de anticipación.

Aprender más información sobre cómo agregar sabor a sus
comidas, visite cooksmarts.com/flavor


