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HOLA, SOY LA CALABAZA Y
PERTENEZCO A LA F AMILIA
CUCURBITACEA. SOMOS UNA
FAMILIA GRANDISIMA , ENTRE LOS
| QUE SE ENCUENTRAN MIS PRIMOS,

Bl PEPINO Y CALABACIN, Y ALGO MAS

LEJANOS COMO SANDIA Y MELON.
TODOS TENEMOS EN COMUN QUE EL
FRUTO DE NUESTRA PLANTA ES
GRANDE Y ESTA PROTEGIDO POR

g=%. UNA CORTEZA FIRME.

B EL ORIGEN DE MI FAMILIA ESTA EN
% ASIA  PERO  NOS EXTENDIMOS
& RAPIDAMENTE POR EL MUNDO,

® ESPECIALMENTE A AMERICA, DONDE
ESPANA NOS CONOCIO Y NOS TRAJO
A EUROPA.

CREEREIS QUE SOY UNA HORTALIZA
DE INVIERNO, PUES NO.. TAMBIEN
LO SOY DE VERANO.



Mis riquez [
S riquezas para t
Como casi todas las hortalizas, mi componente
principal es el agua, que unido a mi bajo contenido en
hidratos de carbono y a mi casi inapreciable cantidad
de grasa, hace que sea un alimento con un escaso
aporte calorico.

Soy buena fuente de fibra y mejoro el transito
intestinal porque tengo muchos mucilagos y suavizo la
mucosa del tracto digestivo. Soy rica también en beta-
carotenos como la zanahoria, provitamina A y vitamina
C, asi que soy buenisima para la vista.

También tengo vitaminas del grupo B, E y folatos.
Gracias a ellos ayudo por ejemplo a fijar el hierro a los
globulos rojos. Mejoro las defensas del organismo vy
por lo tanto, aumento la resistencia a las infecciones.
Soy muy rica en minerales como el potasio, tan
necesario para la transmision de los impulsos
nerviosos, ademas de posibilitar una actividad
muscular normal. Ademas tengo un efecto diurético
estupendo.

iSoy guay!




Antes de cocinar las calabazas de verano, tenemos que secarlas un poco
porgue, debido a la gran proporcidon de agua que presentan, pueden
aguar el plato que se vaya a elaborar con ellas. Son las que mas se
consumen crudas.

Si se va a utilizar una calabaza de invierno no hace falta secar su carne.
Sin embargo, es necesario eliminar su piel, demasiado gruesa para ser
cocinada.

La pulpa de |la calabaza se puede consumir tanto cruda, incluida en
diversas ensaladas, como cocida, frita, rehogada o gratinada. También
pueden prepararse rellenas de arroz o de cremas a base de verdura,
marisco... Formando parte de guisos con legumbres y como postres, en
flanes, galletas y bizcochos.

RETO:

Hay una variedad de calabaza que se utiliza en reposteria y de la que se
hace un dulce muy preciado. A ver si adivinas cual es la calabaza y cual
es el dulce.



MIS RECETAS PARA TI

Calabaza rellena de
pollo

https://www.consumer.es/alimentacion/calabaz

a-rellena-de-pollo.html

Ingredientes ( 4 personas)
600 g de calabaza entera

150 g de pechuga de pollo

30 g de cebolla

50 g de setas

1 ud de diente de ajo

60 ml de salsa de tomate casera
40 ml de nata liquida para cocinar
40 g de queso mozzarella

20 ml de aceite de oliva

4 g de sal

>

Lavamos muy bien la calabaza y la cortamos en tramos gruesos
para utilizar luego como recipiente las partes mas gruesas y
aprovechables. Les sacamos las semillas y vaciamos la parte que
tiene pulpa, pero dejando una base para que no se escape el
relleno.

En una sartén, rehogamos la cebolla junto con el ajo troceado en
brounoisse (cuadraditos muy pequeios) y cuando el sofrito esté
casi hecho, agregamos la pechuga de pollo cortada en trocitos
mas pequefios que de bocados, la carne de la calabaza troceada
y las setas limpias y troceadas. Salteamos y, una vez que estén

las verduras cocinadas, agregamos unas cucharadas de salsa de
tomate y de nata. Rehogamos el conjunto durante 3 minutos,
ponemos a punto de sal y rellenamos con esta mezcla la calabaza
hueca.

Espolvoreamos un poco de queso mozzarella por encimay
gratinamos durante 15 minutos a horno medio y con grill.
Colocamos la bandeja en la parte mas baja del horno para que se
cocine también la cascara de la calabaza. Presentamos en la
mesa, para cuatro personas, y servimos desde la misma calabaza
como si fuese una sopera.
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Tarta de queso y calabaza
https://www.consumer.es/alimentacion/tarta-de-queso-
y-calabaza.html

Ingredientes ( 4 personas)

250 g de calabaza

100 g de queso crema para untar
50 g de azucar

2 ud de huevo

50 g de harina

1 g de canela molida

2 g de jengibre en polvo

1 g de clavo molido

2 g de vainilla

Primero hay que pelar la calabaza y asarla en el horno, con
temperatura media, durante una hora. Después, se tritura la
calabaza asada limpia de pepitas, se mezcla con las especias,
trituramos de nuevo y reservamos.

Batimos los huevos con el azucar hasta que aumente el doble del
volumen, mezclamos poco a poco la harina con el huevo y esta
crema la mezclamos con el puré de calabaza asada y el queso
cremoso.

Untamos un molde redondo con mantequilla, espolvoreamos con
harina el interior y vertemos la mezcla de la tarta en el molde.
Horneamos en horno precalentado a 1802 C durante 50 minutos,
pasados estos minutos comprobamos que la tarta esta horneada
pinchando con una brocheta su interior, si sale limpia la brocheta es
que esta cuajada, si sale con trocitos de masa, horneamos un par de
minutos mas. Una vez cuajada la tarta, se saca del horno.
Desmoldamos con cuidado y dejamos enfriar sobre una rejilla antes
de servir.
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COMO HACER UNA LINTERNA DE CALABAZA

Cubre la zona de trabajo con papel de periddico. Si tienes espacio, es mejor hacer la
calabaza al aire libre.

Selecciona la parte mas lisa de la calabaza para que sea la cara y dibuja con un marcador el
disefio de cara que quieras hacer. Ten en cuenta que las lineas rectas son mas faciles de
cortar que las lineas curvas.

Recorta la parte superior de la calabaza con un cuchillo. Ten en cuenta que la parte superior
serd la tapa y que tendrd que encajar cuando la calabaza esté terminada.

Mete la mano por la parte superior y limpia bien el interior de la calabaza sacando todos los
hilos y semillas. Puedes usar un cuchillo o una cuchara para limpiar el interior raspando.
Cuanto mas limpia esté la calabaza mas brillara la linterna.

Corta la calabaza con el cuchillo siguiendo el dibujo que has hecho.

Pon una vela dentro, enciéndela y cierra la calabaza con la tapa. La vela tiene que ser corta y
gruesa, si fuera larga podria quemar la parte superior de la calabaza. i

De la calabaza no se deshecha nadal

Después de vaciar esta hortaliza para decorarla, a muchos les queda la duda de qué hacer
con la pulpa extraida de su interior. La mejor forma de no desaprovecharla es emplearla
para realizar varias recetas. La textura que tiene y su sabor dulzon la hacen perfecta para
usarse tanto en guisos como en pasteles.






CALABAZAS DE PAPEL

Para empezar, cortad tiras de cartulina
naranja: 1 de 15cm de largoy 2.5cm de
ancho, 2 de 18cm de largo y 2.5 de ancho,
2 de 23cm de largo y 2.5cm de ancho y 2
de 28cm de largo y 2.5cm de ancho.
Colocad la tira mas pequena en el centro y
ordenad las demads por tamaino de manera
qgue las mas largas queden en el exterior.
Grapad o aseguradlas con un clip en la
parte superior y repetid el procedimiento
en la parte inferior.

Cortad luego una tira de cartulina marrén
de 1cm de anchoy 7,5cm de largo y
enrollarla alrededor de un lapiz para lograr
la forma curva del tallo de la calabaza.
Cortad también dos hojas en cartulina

. verde. Finalmente, asegurad las hojas, el

tallo y un trozo de cuerda en la parte
superior para poder colgar las calabazas.



Five Little Pumpkins

Five little pumpkins sitting on a gate.
The first one said, "Oh, my it's getting late
The second one said, "There are witches in the air.”
The third one said, "But we don't care.”
The fourth one said, "Let's run, let's runl®
The fifth one said, "Isn't Halloween fun?"

I“

Then Woooooo went the wind
And OUT went the lights.

And five little pumpkins rolled out of sight.







éYa sabes cual es el tipo de calabaza de reposteria?
¢Y el dulce secreto de la calabaza?

éSabrias decir cuales son las 5 calabazas famosas que
te hemos presentado?

Si ya lo sabes, manda un correo electrénico a
enfermeria@menesianomadrid.com

Si haces alguna de las recetas que te proponemos o una propia, no
dudes en compartirla.

Y si haces alguna de las manualidades que te proponemos,
adelante, traela para nuestra exposicion de fin de curso.
GRACIAS
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