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Ingredientes: Preparacion:

1 Calabaza mediana, peladay 1. En una olla grande, calienta el aceite de oliva y sofrie la

cortada en cubos cebollay el ajo hasta que estén dorados.
1 Cebolla picada 2. Agrega la calabazay el caldo de vegetales. Lleva al punto de
2 dientes de Ajo picados ebullicion y luego reduce el fuego. Cocina a fuego lento hasta
4 tazas de Caldo de Vegetales que la calabaza esté tierna.
1taza de Leche de Coco 3. Usa una batidora para hacer pure la mezcla hasta obtener
Saly Pimienta al gusto una consistencia suave.
Aceite de Oliva 4. Agregda la leche de coco, sal y pimienta. Cocina a fuego lento
Semillas de Calabaza por unos minutos mas.

5. Sirve caliente y decora con semillas de calabaza.
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ASK THE DIETITIAN!
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