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Calabaza espagueti con
tomates, albahacay
parmesano

Sirve: 4 porciones

Ingredientes

1 calabaza espagueti (de aproximadamente 1 1/2 libras)
1 cucharada aciete de oliva

3 cucharadas queso Parmesano

1/4 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)

Preparacion

1. Coloque las 2 mitades de la calabaza, con el corte hacia
abajo, sobre una charola para hornear. Afiada 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 taz6n grande, bata el aceite, albahaca, orégano y
2 cucharadas de parmesano. Afada 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 revuelva hasta que se
hayan mezclado. Espolvoree la cucharada de queso
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Informacion Nutricional
Nutrientes Cantidad
Calorias 86
Grasa total 59
Grasa saturada 19
Colesterol 3mg
Sodio 77 mg
Total de Carbohidrato 9g
Fibra dietetica 29
Azucares totales 49
Azlcares Anadidas 0g
incluidas
Proteinas 39
Vitamina D 01IU
Calcio 85 mg
Hierro 1mg
Potasio 221 mg
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parmesano restante.
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