Cazuela de Calabaza Espagueti Estilo Tex-Mex

1 calabaza espaguetis pequeias
(como 2 libras)

1 libra carne molida magra

1/2 taza cebolla picada

1/2 taza chile campana rojo picado

1 cucharadita ajo picado

2 cucharaditas comino seco

1/4 cucharadita pimienta roja
en polvo

1/2 cucharadita sal

1 taza tomates frescos picados

1 lata (4 a 5 onzas) chiles verdes medio
picantes, picados

11/2 tazas queso Cheddar bajo en grasa

1 cucharada cilantro picado

Precaliente el horno a 350 grados F.
Prepare la calabaza cortandola con
cuidado por la mitad a lo largo con un
cuchillo afilado y sacando las semillas.
Coldquela en una bandeja para hornear
ligeramente engrasada, corte hacia abajo
y hornee por 30-35 minutos, o hasta que
se pueda insertar facilmente un cuchillo
Afilado en la piel. Retire la calabaza

del horno y enfrie. Utilice un tenedor
para raspar la pulpa dificil de la piel y
coléquela en un colador. Presione para
escurrir tanto liquido como sea posible.
Coloque la calabaza en un tazén mediano
y manténgala caliente. En un sartén,
cocine la carne molida a fuego medio

hasta que se dore. Agregue la cebolla,
chile rojo y ajo. Contintie cocinando hasta
que las verduras estén tiernas. Agregue
el comino, pimienta roja y sal. Escurra
bieny ponga a un lado. En un tazén
pequefio combine los tomates picados

y chiles verdes. Rocie una bandeja para
hornear de 9 por 13 pulgadas con rociador
antiadherente. Forme una capa con

la mitad de la Calabaza al fondo de la
bandeja. Esparza la mitad de la mezcla de
carne encima de la calabaza. Coloque la
mitad de los tomates y chiles encima de

la carne y cubra con la mitad del queso.
Repita las capas. Hornee a 350 grados F
hasta que el plato esté completamente

caliente y el queso esté burbujeante, 15-20
minutos. Espolvoree con cilantro y sirva.

Hace: 9 porciones

Anélisis nutricional: 140 calorias;

4 g total grasa; 1.5 g grasa saturada;

30 mg de colesterol; 400 mg sodio;

11 g carbohidratos; 3 g fibra; 5 g azlcar;
17 g proteina.
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TEMPORADA: Agosto a Octubre

DATOS NUTRICIONALES:

La calabaza es baja en calorias.

Una taza de calabaza cruda contiene
solo 42 calorias. Contiene vitamina C,
potasio y calcio. Esta naturalmente libre
de grasay colesterol.

SELECCION: Elija calabazas que

sean de color cremoso a amarillo
profundo. Busque calabazas de piel
durayy color uniforme sin manchas o
imperfecciones. Evite las calabazas que
estén verdes, ya que no estan maduras.

ALMACENAJE: La calabaza de
espagueti se puede almacenar a
temperatura de salén durante un mes.
Mas tiempo si se almacena en un lugar
fresco, seco y oscuro. No la lave antes
de almacenar.
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PREPARACION:
Para Hornear: Perfore agujeros en
la calabaza y coléquela en un molde
para hornear. Hornee a 350 grados F
durante una hora o hasta que la piel
seda facil bajo presion y el interior
esté tierno. Deje enfriar por 10a 15
minutos.
Para Microondas: Perfore agujeros
en la calabazay cocinela al
microondas por 10 a 12 minutos.
Déjela enfriar por 5 minutos.

Corte la calabaza por la mitad a lo largo
y saquele las semillas. Desmenuce la
calabaza con un tenedor y sirva.
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