
 

 

 

 

 

Niños Sanos, Familia Sana 
Calabacitas Salteadas 

  

 
Rinde: 6 porciones de ½ taza 
Preparación: 20 minutos 

Ingredientes: 
1 1/2 libras de calabacitas 
(aproximadamente 3 calabacitas 
medianas) 
 
½ cucharadita de aceite de oliva 
 
1 cucharadita de orégano seco  
 
2 dientes de ajo, finamente picados 
 
1 cucharada de ralladura de cáscara 
de limón 
 
1 cucharada de queso parmesano 
rallado 
 
¼ cucharadita de pimienta negra 
molida  
 
Instrucciones: 
1) Corte las calabacitas por la mitad y 
luego corte cada mitad en 4 secciones 
a lo largo. 
2) Caliente el aceite en una sartén a 
fuego medio-alto. 
3) Agregue orégano y ajo a la sartén y 
sofría por 2 minutos. 
4) Agregue las calabacitas y limón y 
sofría por unos 3 minutos hasta que 
las calabacitas estén ligeramente 
doradas.  
5) Espolvoree el queso parmesano y 
la pimienta encima. Sírvalo caliente. 
 

 

 
 

Meta de mi familia: Vamos a hacer lo mejor 
posible 
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