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s —-(@)- 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.

Creamy Zucchini Pasta

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

Ingredients

16 0z 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

12 cups reserved pasta water

1tsp 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)
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Directions

1.

Author: Mallorie J., Nutrition Volunteer

Bring a pot of water to a boil and cook pasta according
to package directions. Reserve 1/2-2 cups of pasta
water, then drain and set aside.

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.

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.)

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.

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

Scan for recipes
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: -@- CONSEJO DE SALUD:

7™ Use calabacin triturado para

crear una salsa de pasta
cremosa rica en fibra, vitam-
inas y antioxidantes, lo que
favorece la digestion, la salud
del corazdny el equilibrio del
azucar en la sangre.

Pasta cremosa con calabacin

Porciones: 4 | Tiempo de preparacion: 10 minutos | Tiempo de coccién: 15 minutos | Tiempo total: 25 minutos

Ingredientes

16 oz de pasta de su eleccion (cabel-
lo de angel, espaguetis, fettuccine)

2 Cdas de aceite de cocina

4 dientes de ajo, picados

4 calabacines medianos, cortados
en rodajas finas o en cubos

Saly pimienta, al gusto

12 tazas de agua de coccion 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 punado de perejil fresco, picado
para decorar (opcional)
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Instrucciones

1. Lleve una olla con agua al punto de ebullicion y cocine la
pasta segun las instrucciones del paquete. Reserve entre 172 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 sofria hasta que esté fragante, luego anada
el calabacin y cocine hasta que esté tierno. Sazone con saly
pimienta al gusto.

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

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

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

Escanee para
Autor: Mallorie ., voluntario de nutriciéon mas recetas



| -(@)- MEO SU’C KHOE:

= S dung bi ngoi xay
nhuyé&n dé tao ra mot loai
s6t mi Y dang kem, giau
chét xo, vitamin va chat
chéng oxy héa — hé tro
tiéu hoa, strc khoée tim
mach va can bang dwdng
huyét.

Mi y bi ngoi sot kem

Phan dn: 4 | Thei gian chuan bj: 10 phat | Thei gian ndu: 15 phat | Téng thei gian: 25 phut

Nguyén liéu

16 oz mi Y tly chon (mi sgi nhd
angel hair, spaghetti, hoac
fettuccine)

2 mubng canh dau 6 liu

4 tép téi, bam nhéd

4 qua bi ngdi c& vira, cat lat méng
hoac cat hat lyu

Mudi va tiéu, ném ném

1% chén nwéc lude mi (dé rieng)

1 mudng ca phé &t dé nghién

2 — 3 mudng canh bo lat

1/2 — 3/4 chén phé mai Parmesan,
bao

M6t ndm nhd rau mui tay twoi, bam
nhd dé trang tri (ty chon)
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Hwéng dan

1. Pun s6i mot ndi nwédc va ndu mi theo hwéng dan trén
bao bi. Gilr lai khoang 1%2—2 chén nwéc ludéc mi, sau d6
dé rao va dé rieng.

2. Bun néng dau 6 liu trong mét ndi Ién & Itra vira. Thém
tdi va xao cho dén khi day mui, sau dé cho bi ngodi vao
nau dén khi mém. Ném mudi va tiéu ném ném.

3. Cho khoang mét nira phan bi ngdi d& xao vao may xay
cung mét it nwée lube mi da gilr lai va xay dén khi min.
(Néu dung may xay cam tay, cho mot nira bi ngoi ra to
va xay phan con lai tryc tiép trong ndi.)

4. Trong cuing ndi, trén phan sét bi ngdi da xay v&i phan bi
ngdi con lai, &t d nghién, bo' va mi da ndu. Tron déu,
thém nwéc ludc mi néu can dé dat do6 sanh mong muén.

5. Rac phé mai parmesan va rau mui tay twoi lén trén.
Dung néng va thwéng thirc!

o

Quét ma dé lay
Tac gia: Mallorie J., Tinh nguyén vién dinh dwdng  céng thire ndu an
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