
Creamy Zucchini Pasta 

Ingredients
16 oz pasta of choice (angel hair,  

spaghetti, fettuccine)

2 Tbsp olive oil

4 garlic cloves, chopped

4 medium zucchinis, thinly sliced or 
cubed

Salt and pepper, to taste 

1½ cups reserved pasta water

1 tsp crushed red pepper flakes

2 - 3 Tbsp unsalted butter 

1/2 – 3/4 cup parmesan cheese, grated

Handful of fresh parsley, chopped for 
garnish (optional)

Directions
1.	 Bring a pot of water to a boil and cook pasta according 

to package directions. Reserve 1½–2 cups of pasta 
water, then drain and set aside.

2.	 Heat olive oil in a large pot over medium heat. Add 
garlic and sauté until fragrant, then add zucchini and 
cook until tender. Season with salt and pepper to taste.

3.	 Transfer about half of the sautéed zucchini into a 
blender with some of the reserved pasta water and 
blend until smooth. (If using a hand blender, place 
half of the zucchini to a bowl and blend the remaining 
mixture directly in the pot.)

4.	 In the same pot, combine the blended zucchini sauce 
with the remaining sautéed zucchini, red pepper flakes, 
butter, and cooked pasta. Toss to coat evenly, adding 
reserved pasta water as needed to reach your desired 
consistency.

5.	 Garnish with parmesan cheese and fresh parsley. Serve 
warm and enjoy! 

Servings: 4   |  Prep time: 10 minutes  |  Cook time: 15 minutes  |  Total time: 25 minutes 

Scan for recipes

HEALTH TIP: 
Use blended zucchini to 
create a creamy pasta sauce 
that’s rich in fiber, vitamins, 
and antioxidants - supporting 
digestion, heart health, and 
balanced blood sugar.

Author: Mallorie J., Nutrition Volunteer  



Pasta cremosa con calabacín 

Ingredientes
16 oz de pasta de su elección (cabel-

lo de ángel, espaguetis, fettuccine)

2 Cdas de aceite de cocina 

4 dientes de ajo, picados

4 calabacines medianos, cortados 
en rodajas finas o en cubos

Sal y pimienta, al gusto

1½ tazas de agua de cocción de la 
pasta (reservada)

1 cdta de hojuelas de pimiento rojo 
triturado

2 – 3 Cdas de mantequilla sin sal

1/2 – 3/4 taza de queso parmesano, 
rallado

Un puñado de perejil fresco, picado 
para decorar (opcional)

Instrucciones
1.	 Lleve una olla con agua al punto de ebullición y cocine la 

pasta según las instrucciones del paquete. Reserve entre 1½ y 
2 tazas del agua de la pasta, luego escurra y reserve.

2.	 Caliente aceite de oliva en una olla grande a fuego medio. 
Agregue el ajo y sofría hasta que esté fragante, luego añada 
el calabacín y cocine hasta que esté tierno. Sazone con sal y 
pimienta al gusto.

3.	 Transfiera aproximadamente la mitad del calabacín salteado 
a una licuadora con parte del agua de la pasta reservada y 
mezcle hasta obtener una textura suave. (Si usa una batidora 
de mano, ponga la mitad del calabacín en un tazón y mezcle 
el resto directamente en la olla).

4.	 En la misma olla, combine la salsa de calabacín licuada con 
el resto del calabacín salteado, las hojuelas de pimiento rojo, 
la mantequilla y la pasta cocida. Mezcle bien, agregando 
agua de la pasta reservada según sea necesario para lograr la 
consistencia deseada.

5.	 Decore con queso parmesano y perejil fresco.  
Sirva caliente y ¡disfrute!

Porciones: 4  |  Tiempo de preparación: 10 minutos  |  Tiempo de cocción: 15 minutos  |  Tiempo total: 25 minutos

Escanee para  
más recetas

CONSEJO DE SALUD: 
Use calabacín triturado para 
crear una salsa de pasta 
cremosa rica en fibra, vitam-
inas y antioxidantes, lo que 
favorece la digestión, la salud 
del corazón y el equilibrio del 
azúcar en la sangre.

Autor: Mallorie J., voluntario de nutrición



Mì ý bí ngòi sốt kem 

Nguyên liệu
16 oz mì Ý tùy chọn (mì sợi nhỏ  

angel hair, spaghetti, hoặc  
fettuccine)

2 muỗng canh dầu ô liu 
4 tép tỏi, băm nhỏ
4 quả bí ngòi cỡ vừa, cắt lát mỏng 

hoặc cắt hạt lựu
Muối và tiêu, nêm nếm
1½ chén nước luộc mì (để riêng) 
1 muỗng cà phê ớt đỏ nghiền
2 – 3 muỗng canh bơ lạt 
1/2 – 3/4 chén phô mai Parmesan, 

bào
Một nắm nhỏ rau mùi tây tươi, băm 

nhỏ để trang trí (tùy chọn)

Hướng dẫn
1.	 Đun sôi một nồi nước và nấu mì theo hướng dẫn trên 

bao bì. Giữ lại khoảng 1½–2 chén nước luộc mì, sau đó 
để ráo và để riêng.

2.	 Đun nóng dầu ô liu trong một nồi lớn ở lửa vừa. Thêm 
tỏi và xào cho đến khi dậy mùi, sau đó cho bí ngòi vào 
nấu đến khi mềm. Nêm muối và tiêu nêm nếm.

3.	 Cho khoảng một nửa phần bí ngòi đã xào vào máy xay 
cùng một ít nước luộc mì đã giữ lại và xay đến khi mịn. 
(Nếu dùng máy xay cầm tay, cho một nửa bí ngòi ra tô 
và xay phần còn lại trực tiếp trong nồi.)

4.	 Trong cùng nồi, trộn phần sốt bí ngòi đã xay với phần bí 
ngòi còn lại, ớt đỏ nghiền, bơ và mì đã nấu. Trộn đều, 
thêm nước luộc mì nếu cần để đạt độ sánh mong muốn.

5.	 Rắc phô mai parmesan và rau mùi tây tươi lên trên. 
Dùng nóng và thưởng thức!

Phần ăn: 4  |  Thời gian chuẩn bị: 10 phút  |  Thời gian nấu: 15 phút  |  Tổng thời gian: 25 phút

Quét mã để lấy 
công thức nấu ăn

MẸO SỨC KHỎE: 
Sử dụng bí ngòi xay 
nhuyễn để tạo ra một loại 
sốt mì Ý dạng kem, giàu 
chất xơ, vitamin và chất 
chống oxy hóa — hỗ trợ 
tiêu hóa, sức khỏe tim 
mạch và cân bằng đường 
huyết.

Tác giả: Mallorie J., Tình nguyện viên dinh dưỡng



奶油櫛瓜義大利麵

食材
16 盎司任選義大利麵（天使細

麵，義大利麵條或寬麵）

2 大匙橄欖油 

4 瓣大蒜，切碎

4 條中等大小的櫛瓜，切成薄片或

小丁

鹽和黑胡椒，依個人口味添加 

1 1/2  杯保留的煮麵水 

1 茶匙辣椒碎（乾辣椒片） 

2 - 3 大匙無鹽奶油 

1/2 – 3/4 杯帕瑪森起司，磨碎 

新鮮巴西利，切碎作為點綴（可

選）

作法
1.	將一鍋水煮沸, 依照包裝說明煮義大利麵。保留

約 1½–2 杯煮麵水, 然後瀝乾並備用。

2.	在大鍋中以中火加熱橄欖油, 加入大蒜炒至香味
釋出, 再加入櫛瓜, 煮至軟嫩。依個人口味加入
鹽和胡椒調味。

3.	將約一半的炒櫛瓜與部分保留的煮麵水放入攪拌
機, 打至滑順。（如果使用手持攪拌器, 先將一
半櫛瓜取出放入碗中, 再直接在鍋中攪拌剩餘部
分。）

4.	在同一鍋中, 將打好的櫛瓜醬與剩餘的炒櫛瓜, 
辣椒碎, 奶油和已煮好的義大利麵混合, 拌勻, 
如有需要可加入煮麵水調整至理想濃稠度。

5.	撒上帕瑪森起司和新鮮巴西里作裝飾。趁熱享
用！

份量: 4  |  準備時間: 10 分鐘  |  烹調時間: 15 分鐘  |  總時間：25 分鐘

掃描二維碼取 
得食譜

健康小秘訣： 
使用打成泥的櫛瓜製作奶
油般滑順的義大利麵醬，
且富含纖維、維生素和抗
氧化劑，有助於促進消
化，心臟健康以及維持血
糖平衡。

作者：Mallorie J., 營養志工.


