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Popurrí de Calabacín de Verano
Tiempo de Preparación: 10 minutos

Tiempo Total: 40 minutos

Preparación

(Receta adaptada de University of Maryland Extension, Food Supplement Nutrition Edu-
cation Program, listada en https://www.whatscooking.fns.usda.gov)
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} Servir sobre pasta 
integral y espolvorear 
con queso para lograr 
una comida liviana.

} Cuando los tomates 
no se encuentran 
en estación, utilice 
tomates en dados 
enlatados bajos en 
sodio.

} Agregue garbanzos o 
frijoles cannellini para 
obtener más proteína. 

2 cucharaditas de aceite de oliva
1 cebolla pequeña, en dados
2 tomates medianos, picados
1 cucharadita de sal
¼ cucharadita de pimienta
2 calabacitas pequeñas, en 
rodajas
2 calabacines pequeños, en 
rodajas
1 hoja de laurel
½ cucharadita de albahaca seca

• Calentar el aceite en una sartén sobre calor medio. Agregar la 
cebolla y cocinar hasta que esté tierno, aproximadamente 5 
minutos.

• Verter los tomates y condimentar con sal y pimienta. 
Continuar cocinando, revolviendo ocasionalmente, 
aproximadamente durante 5 minutos.

• Agregar la calabacita, el calabacín de verano, la hoja de laurel 
y la albahaca. Reducir el calor, tapar y hervir lentamente 
durante 20 minutos, revolviendo ocasionalmente. Remover la 
hoja de laurel antes de servir.


