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En camino a una mejor salud...
Boletín informativo de "Mejor Vida para los Tejanos" (Better Living for Texans, BLT) de octubre de 2016
Datos sobre la calabaza
La calabaza es mucho más que un zapallo que se utiliza como parte de las decoraciones de otoño. La realidad es que la calabaza es un fruto versátil que ofrece muchos nutrientes, como potasio, vitamina A y betacaroteno que es antioxidante. Tanto la vitamina A como el betacaroteno promueven la salud de los ojos y la piel y pueden ayudar a proteger contra las infecciones.  

Hay calabazas de diversos tamaños, algunas pesan menos de una libra y otras pesan más de mil libras. La temporada de la calabaza es entre septiembre y noviembre (pero se pueden conseguir enlatadas durante todo el año) y generalmente se utilizan para hacer sopas, pasteles, guisados, galletas, panes y mantequilla de calabaza. 
Las calabazas tienen un bajo contenido de calorías ya que están compuestas por 90 % de agua. Las semillas de calabaza a menudo se tuestan para preparar un bocadillo saludable y, si bien pocas personas lo saben, las flores de calabaza son comestibles. 

Al momento de elegir una calabaza para cocinar, la mejor opción es la “calabaza dulce”. Esta variedad es más pequeña que las calabazas que a menudo se utilizan para tallar y comúnmente se conoce como la “calabaza de Halloween”. La pulpa de la calabaza dulce es más dulce y menos acuosa que la calabaza de Halloween. 
Si tiene que elegir una calabaza, busque alguna con un tallo que mida entre una y dos pulgadas. El tallo largo ayuda a evitar que se eche a perder. La forma de la calabaza no es importante ya que una calabaza asimétrica no es necesariamente una calabaza mala.  Sin embargo, debe evitar utilizar las calabazas con macas o partes blandas.

Para sembrar calabazas en la región sur, se recomienda empezar sembrando a principios de julio para que la cosecha esté lista en el otoño.  

Las calabazas se pueden hervir/cocinar al vapor, cocinar en el horno o incluso prepararlas en el microondas. 
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Eventos locales
Receta del mes:
Semillas de calabaza tostadas
Ingredientes
· 1 cuarto de agua
· 2 cucharadas de sal
· 2 tazas de semillas de calabaza
· 1 cucharada de aceite vegetal o manteca sin sal derretida
Instrucciones
1. Precaliente el horno a 250 °F.
2. Saque las semillas y descarte las que estén partidas. Quite la mayor cantidad de fibras que pueda.
3. Hierva el agua con sal. Agregue las semillas y hiérvalas durante 10 minutos. Cuélelas, colóquelas en un paño de cocina o papel de cocina y séquelas.
4. Coloque las semillas en un tazón y mézclelas con el aceite o la manteca derretida.
5. Colóquelas de manera uniforme sobre una bandeja para horno o una fuente grande.
6. Coloque la bandeja en el horno precalentado y tueste las semillas entre 30 y 40 minutos. Muévalas cada 10 minutos aproximadamente hasta que estén crujientes y doradas.
7. Deje enfriar las semillas, luego pélelas y consúmalas, o guárdelas en bolsas con cierre o envases herméticos y refrigérelas hasta que las vaya a consumir.
Rinde 2 tazas
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Barras de frutos secos y calabaza
Ingredientes
· 1 taza de puré de calabaza cocido, fresco o envasado
· 1/2 taza de manteca o margarina (derretida)
· 2 huevos blancos, ligeramente batidos
· 2 tazas de avena
· 1 taza llena de azúcar morena
· 1/2 taza de coco rallado tostado
· 1/2 taza de germen de trigo
· 1 taza de nueces, almendras o maníes salados picados
Instrucciones
1. Precaliente el horno a 350 °F. En un tazón grande, bata los huevos blancos ligeramente; agregue la calabaza y la manteca o margarina derretida y bata hasta que estén bien integrados.
2. En otro tazón mezcle la avena, el azúcar morena, el coco, el germen de trigo y las nueces.
3. Incorpore la mezcla de avena a la mezcla de calabaza para formar una masa consistente. 
4. Coloque la masa en una bandeja fina apenas enmantecada de 15 1/2 x 10 1/2 in.
5. Cocínela entre 40 y 45 minutos o hasta que esté dorada. Antes de que se enfríe, corte barras de 2x3 in. 
Rinde alrededor de 30 barras. Puede servirlas calientes o cuando estén completamente frías.
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