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Winter Squash Sauté
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Key Points
· Serving size: 137 grams
· For the best buy, choose butternut or acorn squash that are heavy and have smooth skins.
· To prepare squash, rinse and cut squash in half or quarters. Use a spoon to scoop out the seeds and then peel the squash.
· To keep fresh, store in a cool, dry place for up to 3 months.
· Squash contains potassium, which is good for a healthy heart.
Ingredients
· 1 butternut squash, about 2 pounds
· 2 tablespoons vegetable oil
· 1 chopped onion
· Salt and black pepper to taste
Instructions
· Cut squash in quarters. Scoop out the seeds. Peel and cut into small cubes.
· In a large frying pan, put the oil over medium heat.
· Add the onions to the frying pan. Cook 2 minutes, stirring often.
· Add the squash to the frying pan. Cover and cook until the squash is tender, about 20 minutes.
· Add salt and black pepper to taste. Enjoy!
· Refrigerate leftovers.
Source: https://jsyfruitveggies.org/winter-squash-saute/
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Sofrito de Calabaza de Bellota/Zapallo
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Puntos Clave
· Rinde 8 porciones
· Para la major compra, eligia las calabazas que sean pesadas y que tengan una cascara suave.
· Para preparar, enjuague y corte la calabaza por la mitad o en cuatro partes. Con una cuchara remueva las semillas y despues pelar.
· Para mantener su frescura, guarde en un lugar calido y seco.
· Las calabazas continen potasío, que es bueno para la salud del corazón
Ingredientes
· 1 Bellota o Zapallo (calabaza), mas o menos 2 lbs. (libras)
· 2 cucharadas de aceite de vegetal
· 1 cebolla picada  
· Sal y pimiento al gusto
Instrucciones
1. Cortar la calabaza en cuatro pedazos, pelar y cortar en trozos mas pequeños. 
2. En un sartén de freir, derrita la margarina bajo fuego mediano. 
3. Agregue las cebollas al sarten y revuelva con frecuencia. Cocinar por 2 minutes
4. Agregue la calabaza y cubrir hasta cocinar la calabaza, mas o menos 20 minutos. 
5. Agregue sal y pimiento al gusto. Disfrute! 
6. Refrigerar los sobrantes.
Nota: http://justsayyes.wpengine.com/wp-content/uploads/Acorn_Butternut-Squash-Spanish.pdf 
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