
Tips and Varieties:

Squash

Buying
Select squash that has dull-colored skin, firm shell, and is heavy for its size.

Storing
Can be stored up to three months in a cool, dark, and dry location. 

Cut or cooked squash can be stored in the refrigerator for about a week. 

Prepping
Scrub well under cold water. Use a sharp knife to cut and a spoon to scoop 

out seeds. Pierce squash with a fork and microwave for 1–3 minutes to make 

cutting easier. 

Sautéed Winter 
Squash 
Ingredients (Serves 4)
1 large or 2 medium winter 

squashes (about 2 pounds), 
cut into small cubes

1 tablespoon canola oil 
1 tablespoon thyme
1 tablespoon brown sugar 
¼ teaspoon ground cinnamon

Directions:
1. Heat skillet with oil.        

When hot, add squash       
and sauté over high heat     
for 2 minutes. Add in   
thyme and stir well. Turn 
heat to medium and cover, 
stirring constantly for    
about 15 minutes. 

2. Add in brown sugar, 
cinnamon and continue to 
stir, keeping covered as 
often as you can, until 
squash is fork tender. Enjoy!

Roasted Winter 
Squash 
Ingredients (Serves 4)
1 very large or 3 medium 

winter squash (about 3 
pounds), cut into 1-inch 
chunks

Olive oil
Salt, cinnamon, and        

nutmeg to taste

Directions:
1. Preheat oven to 375°F 

and line a baking sheet 
with foil. Arrange squash 
chunks in a single layer 
on prepared baking sheet 
and drizzle lightly with oil. 
Then, sprinkle lightly with 
salt, cinnamon, and 
nutmeg, and roll around 
to combine. 

2. Roast for about 40 
minutes, or until squash 
is golden brown and 
tender. Enjoy!

Delicata: A sweet, creamy squash with edible skin that looks like a 
giant cucumber. It tastes similar to a sweet potato. It’s an excellent 
source of Vitamin A. 

Acorn: A squash with a hard, edible skin of varied colors: dark green, 
yellow, tan, and orange. Its flesh is firm and sweet. It’s a good source   
of Vitamin C.

Common Varieties

Spaghetti: A mild-tasting, yellow squash with stringy flesh that can be 
used as a spaghetti substitute in pasta recipes. It contains potassium 
and Vitamin C.

Butternut: A squash with a sweet, nutty, and creamy flesh. Its beige 
skin is edible. It’s an excellent source of beta carotene, and Vitamin A.

Pumpkin: An orange squash with mellow sweetness and dense flesh. 
The skin is not edible. It’s an excellent source of beta carotene and 
Vitamin A.

Did you know…?
• Squash contains potassium, which is 

good for a healthy heart.

• Once cooked, winter squash can be 

mashed with a fork and served as a side 

dish or puréed for a smoother side dish or 

to include in a soup recipe. 

Highlights
Winter squash is high in fiber, 

antioxidants, vitamins, and minerals 

like potassium, beta carotene and 

Vitamins A and C. It is also low in 

calories and contains no cholesterol     

or fat.



Consejos y Variedades:

Calabaza de invierno

Comprar
Elija la calabaza que tenga una piel opaca y firme, y que esté pesada para su 
tamaño.

Almacenar
Puede almacenarse hasta por 3 meses en un lugar seco, oscuro y fresco. 

La calabaza cortada o cocida puede almacenarse en el refrigerador durante 

aproximadamente una semana. 

Preparar
Lave bien debajo agua fría. Use un cuchillo filoso para cortar y una cuchara 

para retirar las semillas. Agujere la calabaza con un tenedor y cocine en el 

microondas durante 1-3 minutos para que sea más fácil cortarla. 

Calabaza de invierno 
salteada 
Ingredientes (4 porciones)
1 calabaza de invierno grande o 2 

medianas (aprox. 2 libras), 
cortadas en cubos pequeños 

1 cucharada de aceite de canola
1 cucharada de tomillo
1 cucharada de azúcar morena 
¼ cucharadita de canela en polvo

Instrucciones:
1. Caliente el sartén con el aceite. 

Cuando esté caliente, añada la 
calabaza y saltee a fuego alto 
durante 2 minutos. Añada el 
tomillo y revuelva bien. Baje el 
fuego a medio y cubra la 
sartén, revolviendo 
constantemente durante 
aprox. 15 minutos.

2. Añada el azúcar y la canela, y 
siga revolviendo manteniendo 
el sartén tapado tanto como 
pueda. Una vez que la calabaza 
esté tierna (use un tenedor), 
condimente al gusto y sirva. 
¡Buen provecho!

Calabaza de invierno 
al horno     
Ingredientes (4 porciones)
1 calabaza de invierno muy grande 

o 3 medianas, cortadas en trozos 
de una pulgada

Aceite de oliva
Sal, canela y nuez moscada al 

gusto

Directions:
1. Precaliente el horno a 375°F y 

prepare una bandeja para 
hornear con papel aluminio. 
Acomode los trozos de 
calabaza en una sola capa en 
la bandeja y añada un poco de 
aceite. Luego, espolvoree 
ligeramente con sal, canela y 
nuez moscada, y revuelva para 
mezclar bien

2. Hornee durante aprox. 40 
minutos, o hasta que la 
calabaza tenga un color 
marrón y esté tierna. ¡Buen 
provecho!

Delicata: Calabaza dulce y cremosa de piel comestible que se asemeja 
a un pepino gigante y tiene un sabor similar a la batata. Excelente 
fuente de vitamina A. 

Acorn: Calabaza de piel dura  y comestible de varios colores: verde 
oscuro, amarillo, marrón y naranja. Su pulpa es firme y dulce. Buena 
fuente de vitamina C.

Variedades Comunes

Spaghetti: Calabaza amarilla de suave sabor que tiene pulpa fibrosa y 
puede usarse como sustituto en recetas de espagueti. Contiene 
potasio y vitamina C

Butternut: Calabaza con pulpa cremosa, con sabor a nueces y dulce. 
La piel beige es comestible. Excelente fuente de beta caroteno y 
vitamina A.

Pumpkin: Calabaza anaranjada con pulpa densa y relativamente dulce. 
La piel no es comestible. Excelente fuente de beta caroteno y vitamina 
A.

¿Sabía que…?
• Las calabazas contienen potasio, que 

es bueno para la salud del corazón.

• Una vez cocida, haga puré la calabaza 

de inverno con un tenedor y sírvala 

como guarnición o licúela para 

preparar una guarnición más 

homogénea o para incluirla en una 

receta para sopa. 

Datos Nutricionales
La calabaza de invierno es una buena 

fuente de fibra soluble, 

antioxidantes, vitaminas y 

minerales como el potasio, el beta 

caroteno y las vitaminas A y C. 

Además, es baja en calorías y no tiene 

colesterol ni grasa.



提⽰与品种: 

南⽠
购买 
ᭌೠᤒጼ᷏ᜋิႨ҅क़ॎࣙᏝӬ᯿ጱܖኈ̶ 

储存 
 ٩ᓟӾਂනय़ᕅӞޮ̶ࣁզݢኈܖᏦᆛᆧጱڔଗᆳ॒ਂනӣӻ์̶ٷᴢࣁզݢ

准备 
ኈ1ܖᑯگஙူᅖᐿৼ̶ አ݉ৼڊ҅አۭৼڔڏጱڥአ ̶ٳӾජ။ଗٯࣁ
ᛗ3ړᰦֵ҅ݒۆڔๅฃ̶ 

炒南⽠ 

ᯈාҁ4Ող҂ 
1य़2ӻӾܖኈҁᕅ2ᏻ҂҅ڔ౮
ੜොࣘ  
1ۺោᔆရ  
1ۺጯ᯾ḕ  
1ۺᕁᔥ  
¼ۺᙂ໗ᔇ 
  

ૡଧғ  
1.አရےᅾᆔᲅ̶ ݒᅾ҅ࣁṛᅉ
Ӥܖےኈᅙ2ړᰦ̶ فےጯ᯾
ḕଚ൜ೋے ۰̶࣐ᅾᛗӾᒵჅ
ଶ҅ፍӤፍৼ҅೮ᖅ൜ೋᕅ15ړ
ᰦ̶  

ᕁᔥ҅ᙂ໗ᔇ҅ᖀᖅ൜ೋ҅فے.2
ኈܖک೮ᥟፍ҅ፗכࣈᚆग़ݢੱ
৲݉ԅྊ̶  

  
烤南⽠ 

ᯈාҁ4Ող҂  
1ӻᶋଉय़ጱ3ӻӾᒵጱܖኈ
ҁᕅ3ᏻ҂҅ڔ౮1ੑጱࣘ  
ཤ༸ရ  
ፉ҅ᙂ໗ᙂᨗᠮ᧣ޱ 

ૡଧғ  
1.ਖ਼ᅷᓟᶼᅾᛗ375°F҅ଚࣁᅷ
ፏӤᤕӤᓐᕕ̶ ਖ਼ܖኈࣘܔ੶
ഭ॓ٵࣁڜঅጱᅷӤ҅ᆐݸ
አရӥྷྷᵨ̶ ᆐ҅ݸ
ආӤፉ҅ᙂ໗ᙂᨗᠮ҅ᆐ
  ჻̶॒ۖࢥݸ

2.ᅷᕅ40ړᰦ҅ፗܖکኈݒ౮
ᰂἎᜋଚݒ̶   

Delicata: Ӟᐿኝჶጱܖኈٍ҅ํᷣݢአጱᤒጼ҅፡᩸؟Ӟӻय़ጱἎ
ኈ̶ ਙጱ᭲ޱᔄ֒ԭᕁᡊ̶ ᬯฎᖌኞᔰAጱᕷ֯რ̶ 

Acorn: ᬯᐿܖኈٍํࣙᏝᷣݢአጱݱᐿ᷏ᜋጱᤒጼғႮᖖᜋ҅Ἆᜋ҅༊᥉
ᜋཨᜋ̶ ਙ᩸ݰᏝᘒኝᗦ̶ ਙฎᖌኞᔰCጱᜉঅრ̶ 

常见品种

Spaghetti: ᭲ޱჅጱἎᜋܖኈ҅ᙂᨶᕡᚵ҅ݢአ֢य़ڥᶎᷣᨏӾጱ
य़ڥᶎ๊դ̶ߝ ਙ۱ތ᱅ᖌኞᔰC̶ 

Butternut: Ӟᐿٍํኝ҅ࣙຎޱংရᇫຎᙂጱܖኈ̶ ᔂᜋጱᤒጼᷣݢ
አ̶ ਙฎβ-ᙲܘᔰᖌኞᔰAጱᕷ֯რ̶ 

Pumpkin: ᬯฎӞᐿ᭲ޱኝኝጱ҅ຎᙂܹਫጱཨᜋܖኈ̶ ᤒጼฎӧᷣݢአ
ጱ̶ ਙฎβ-ᙲܘᔰᖌኞᔰAጱᕷ֯რ̶ 

你知道吗？ 

•  ፅ̶ํ଼؋᱅҅ஞᚍํތኈܖ

• ᆛᆧݢ҅ݸզਖ਼ܖኈአ݉ৼਖ਼ങ౮ᔡᇫ҅አ֢
ᯈោ҅Ԟݢզਖ਼ٌګ౮ဲᇫ҅զګ౮ๅᕡᚵጱ
ᯈោ҅فےᨏӾ̶ 

重点 

ᖌኞᔰզ݊Ꭿᇔᨶই҅ڵኈጱᕃᖌ҅ಯ࿔۸ܖ

᱅҅β-ᙲܘᔰᖌኞᔰACތᰁஉṛ̶ਙጱ
  ᚇᙓ̶ᯨࢴᙦތ᪠᯾Ԟஉ֗҅ଚӬӧܜ
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