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= ~(@)- HEALTH TIP:

=  Zucchiniis low in calories
and rich in antioxidants,
vitamin C, and potassium,
while eggs provide high-
quality protein and essential
nutrients like choline and
vitamin B12.
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Quick Zucchini Pancakes

Servings: 2 | Prep time: 15 minutes | Cook time: 10 minutes | Total time: 25 minutes

Ingredients

1 Mexican grey squash or zucchini,
grated

1/2 tsp salt

1 egg, whisked

1 Thsp cooking oil

1/3 cup all-purpose flour or flour of
choice

Dipping Sauce

1 Tbsp rice vinegar

1 Tbsp low-sodium soy sauce
2 garlic cloves, minced

1tsp olive oil or sesame oil
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SECOND HARVEST
of SILICON VALLEY

Directions

1. Grate zucchini or slice it into thin strips. Place in a bowl,
sprinkle with salt, and let sit for about 5 minutes to
draw out excess moisture then drain.

2. Add egg and oil to the zucchini. Stir until combined.
3. Slowly mix in flour until fully combined.

4. Heat oil in a pan over medium heat. Pour the zucchini
batter into the pan, forming pancakes to your desired
size. Cook for about 3 minutes on one side, then flip
and cook the other side until golden brown.

5. Serve hot with your favorite dipping sauce.

Tip: Make your pancakes heartier by adding a variety of
ingredients - try adding vegetables like shredded cabbage,
mushrooms, or tomatoes, and protein sources such as
cooked shrimp, chicken, or tofu.

Author: ing S., Nutrition Volunteer Scan for recipes
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-@- CONSEJO DE SALUD:
"< El calabacin es bajo en cal-
orias y rico en antioxidantes,

vitamina Cy potasio. Los
huevos proporcionan
proteinas de alta calidad y
nutrientes esenciales como
la vitamina BI2.

Panqueques rapidos de calabacita

Porciones: 2 | Tiempo de preparacion: 15 minutos | Tiempo de coccidén: 10 minutos | Tiempo total: 25 minutos

Ingredientes

| calabacita o calabacin, rallado
1/2 cdta de sal

1 huevo batido

1 Cda de aceite para cocinar

1/3 de taza de harina o la harina de
su eleccion

Aderezo

1 Cda de vinagre de arroz

1 Cda de salsa de soya baja en sodio
2 dientes de ajo, picados

1 cdta de aceite de olivo o ajonjoli
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Instrucciones

1. Ralle la calabacita o cortela en tiras delgadas. Cologuela en un
tazon, espolvoree con saly deje reposar por alrededor de 5
minutos, para extraer el exceso de humedad, luego escurra.

2. Agregue el huevoy el aceite a la calabacita. Revuelva hasta
que esté bien mezclado.

4. Agregue la harina mezclando lentamente hasta que se haya
integrado completamente.

3. Caliente aceite en un sartén a fuego medio. Vierta la mezcla
de la calabacita en el sartén, formando panqueques del
tamano deseado. Cocine por 3 minutos de un lado, luego
dele la vuelta y cocine el otro lado hasta que tenga un color
café dorado.

5. Sirva caliente con su aderezo favorito.

Consejo: haga sus panqueques mas sustanciosos al anadir
diversos ingredientes: pruebe agregar verduras como col rallada,
champifiones o tomates, y proteinas como camaron o pollo
cocidos, o tofu.

Escanee para
Autor: ing S., voluntario de nutricion mas recetas
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-@- MEO SU'C KHOE:

| 7" Bingoi it calo va giau chat
chdng oxy hoa, vitamin C
va kali. Trirng cung cép
protein chat lwong cao va
cac chét dinh dwéng thiét
yéu nhw choline va vitamin
B12.

Banh kép bi ngoi nhanh chéng

Thoi gian chuan bi: 2 | Thei gian ndu: 15 phat | Téng thei gian: 10 phut | Phan an: 25 phut

Nguyén liéu Hwong dan
1 qua bi ngoi hodc bi ngodi xam Mexi- 1. Bao sgi hoac thai bi ngoi thanh sgi méng. Cho vao t6,
co, bao soi réc mudi va dé yén khoang 5 phut cho bi ra bét nwéc

1/2 mudng ca phé mudi roi chat bé nuoc.

1 qua trieng, danh tan 2. Cho trirng va dau vao té bi ngoi. Tron déu.
1 mudng canh dau &n 3. Tl tir cho bot mi vao t6 va tron cho dén khi cac nguyén
1/3 chén bét mi da dung hoac loai liéu hoa quyén.

bot ban chon 4. Lam néng dau trong chao trén Itra vira. D6 hén hop

Nwéc cham bdt bi ngdi vao chao, tao hinh banh kép véi kich c&
tuy thich. Chién mot mat khoang 3 phut réi lat banh va

1 mudng canh gidm gao ! .
chién mat con lai dén khi vang déu.

1 mudng canh nwéc twong it mubi

2 tép tdi, bam nhuyén 5. Dung néng kém véi loai nwéc chdm yéu thich cta
1 mudng ca phé dau 6 liu hodc dau quy Vi.
meé

Meo: Dé banh kép thém phan hap dan va &n no bung hon,
ban c6 thé thém nhiéu loai nguyén liéu khac nhau - hay the
thém cac loai rau ct nhw bap cai bao soi, ndm, ca chua va
céac loai dam nhuw tém, ga hodc dau hi da néu chin.
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Quét ma dé lay
SECOND HARVEST o aal o . N A ~ A
of SILICON VALLEY Tac gia: Jing S., Tinh nguyén vién dinh dwéng cdng thirc ndu an
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