
Warm Butternut Squash and Apple Sauté

Ingredients
1-2 Tbsps butter or cooking oil

1 butternut squash, peeled, seeded and 
diced into 1/2 inch cubes

2 apples, cored and diced into 1/2 inch 
cubes 

1 tsp ground cinnamon

1/2 tsp ground nutmeg

Salt to taste

Directions
1.		 On medium-high heat, coat a pan with 1 tablespoon of 

butter or oil. 

2.		 Add squash to pan and cook for about 5-7 minutes, 
tossing occasionally to cook evenly. 

3.		 Mix the apples in with the squash. Sprinkle lightly with 
cinnamon and nutmeg. 

4.		 Continue to cook and lightly toss for another 12-15 
minutes, adding up to 1 teaspoon of butter or oil if 
needed.  

5.		 Turn off heat once apples and squash are tender and 
caramelized. 

6.		 Add salt to taste. 

Tips:  

•	 For a sweeter dish, add 1 tsp of brown  
sugar when adding in the spices. 

•	 Top with chopped pecans or dried  
cranberries. 

Servings: 4-6
Prep time: 10-15 minutes
Cook time: 25 minutes 
Total time: 35-40 minutes 

Scan code for 
more recipes



Salteado de Calabaza con Manzana

Ingredientes
1-2 Cdas de mantequilla o aceite para 

cocinar

1 calabaza butternut, pelada, sin semillas, 
y partida en cuadros pequeños 

2 manzanas, sin semillas y cortada en 
cuadros pequeños

1 cdta de canela en polvo

1/2 cdta de nuez moscada en polvo

Sal al gusto

Preparación
1.	 Engrase una sartén con 1 cucharada de mantequilla o aceite 

y póngala a fuego medio-alto.

2.	 Añada la calabaza y cocine de 5 a 7 minutos, revuelva 
ocasionalmente hasta que la calabaza se cocine por todos 
los lados.

3.	 Mezcle las manzanas con la calabaza. Rocíe suavemente 
con canela y nuez moscada.

4.	 Continue cocinando y revuelva suavemente por 12-15 
minutos más, añada 1 cucharadita de mantequilla o aceite si 
se necesita. 

5.	 Apague la estufa una vez la manzana y la calabaza estén 
suaves y caramelizadas.

6.	 Agregue sal al gusto.

Sugerencias Alternativas para Servir: 
•	 Para obtener un platillo dulce, añada  

1 cdta de azúcar morena.

•	 Ponga encima pecanas picadas o  
arándanos secos.

Porciones: 4-6
Tiempo de preparación: 10-15 minutos
Tiempo de cocción: 25 minutos
Tiempo total: 35-40 minutos

Escanee  
el código para 

más recetas



Bí Nghệ và Táo Áp Chảo
Nguyên liệu
1-2 muỗng canh bơ hoặc dầu ăn
1 quả bí nghệ, gọt vỏ, bỏ hạt và thái 

hạt lựu thành 1/2 khối
2 quả táo, bỏ lõi quả táo và thái hạt lựu 

thành 1/2 hình khối
1 muỗng cà phê quế xay
1/2 muỗng cà phê nhục đậu khấu
Nêm muối theo khẩu vị

Hướng dẫn
1.	Mở lửa vừa, cho vào chảo1 muỗng canh bơ hoặc 

dầu.
2.	Thêm bí vào chảo và nấu trong khoảng 5 - 7 phút, 

thỉnh thoảng đảo đều để chín đều.
3.	Trộn táo vào chung với bí. Rắc một ít quế và nhục 

đậu khấu.
4.	Tiếp tục nấu và đảo nhẹ thêm 12-15 phút nữa, thêm 

tối đa 1 muỗng cà phê bơ hoặc dầu nếu cần. 
5.	Tắt lửa khi táo và bí mềm và caramen hóa. 
6.	Thêm muối cho vừa ăn.

Mẹo: 
•	 Để có một món ăn ngọt hơn, cho  

thêm 1 muỗng cà phê đường  
nâu khi thêm vào các loại gia vị.

•	 Trang trí với hồ đào xắt nhỏ hoặc  
quả nam việt quất khô.

Khẩu phần: 4-6
Thời gian chuẩn bị: 10-15 phút
Thời gian nấu: 25 phút
Tổng thời gian: 35-40 phút

Quét mã để  
biết thêm công 

thức nấu ăn



胡桃南瓜熱炒蘋果

材料
1-2 湯匙黃油或食用油

1 個胡桃南瓜，去皮、去籽，切成 
1/2寸丁

2 個蘋果，去核，切成 1/2 寸丁

1 茶匙肉桂粉

1/2 茶匙肉豆蔻粉

鹽適量

作法
1.	在中高溫的平底鍋上塗上1湯匙黃油或油。

2.	加南瓜入平底鍋，煮約5-7分鐘，偶爾攪拌均勻
煮之。

3.	將蘋果與南瓜混合。撒上肉桂和肉豆蔻。

4.	繼續烹飪並輕輕拌勻12-15分鐘，如果需要，最
多添加1茶匙黃油或油。

5.	一旦蘋果和南瓜煮軟並呈焦糖色則關火。

6.	加鹽調味。

提示： 

•	口味偏甜者可在加入香料時加 
	 入1茶匙紅糖。

•	撒上切碎的胡桃或蔓越莓乾。

份量： 4-6人份
準備時間：10-15分鐘
烹飪時間：25分鐘
總需時間：35-40 分鐘

掃描代碼可獲 
得更多的食譜


