HA:L SQUASH
“ZUCCHINI-STYLE” SAUTE

Y/~ N
BEST FOR INGREDIENTS 287\
Young squash (ha:l ma:mad]) 2-3 small Ha:l squash [sliced) ( < VA »
1tbsp olive oil 3
PEELING -
Keep skinon * Jeonion
- 1garlic clove NUTRITIONAL
SUBSTITUTION - salt BENEFITS
Mexican calabacita works well - pepper +  ~70kcal
2g protein
INSTRUCTIONS Sg fat
L o 6g carbs
1. Sauté onion and garlic in oil. e
. . . . * Richinvitamin C
2. Addsliced squash; cook until tender and lightly browned (5-8 min). and potassium.

3. Season.

HA:L SQUASH SALTEADO
«AL ESTILO CALABACIN»

LO MEJOR PARA INGREDIENTES &
Calabazas jovenes (ha:l ma:mad]) 2-3 calabazas Ha:l pequenas ( % Y7

(cortadas en rodajas) 3
PELADO * Tcucharada de aceite de oliva
e pocbore BENEFICIOS
SUSTITUCION + ldientedeajo

) , o . sl NUTRICIONALES
La calabacita mexicana funciona bien sa
- * ~70kcal

pimienta + 2gdeproteina
INSTRUCCIONES . Sgdegrasa
1. Saltear la cebollay el ajo en aceite. + 6 gde carbohidratos
2. Anadir la calabaza cortada en rodajas; cocinar hasta que esté tierna * Ricoenvitamina C

y ligeramente dorada (5-8 min). y potasio.

3. Sazonar.
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SourcelFuente: Native SeedsISEARCH (2023); Native American Recipes - NHMU (2020).



