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Calabacín tostado con miel de arce



Mensaje del Gobernador:
Un rico calabacín tostado te calienta durante los meses fríos del invierno. No sólo contribuye a una buena comida, sino que también es abundante en vitaminas y minerales para mantener el cuerpo sano durante el largo invierno de Nueva Inglaterra. El calabacín esta en temporada y es cultivado aquí en Massachusetts. ¡Es fresco, es local y es delicioso!

El calabacín de invierno está repleto de nutrientes, sólo 1 taza tiene más de cien por ciento de la vitamina A que necesitas en un día – Es simplemente una delicia del otoño. En nuestra receta, la miel de arce y el  calabacín son una pareja natural ya que ambos son cultivados en Massachusetts. Además, la miel hace brotar el dulzor del calabacín.
Supervisión adulta: Sí   
Trabajo manual: 10 minutos   
Tiempo total: 55 minutos   
Rinde: Para cuatro personas   

Utensilios de cocina   
Tabla de cortar   
Cuchillo afilado (se necesita supervisión adulta)   
Cucharas medidoras   
Bandeja para hornear

Ingredientes
2 calabacines 
4 cucharadas de aceite de oliva o mantequilla
4 cucharadas de miel de arce


Instrucciones
1. Enciende el horno y ponlo a 400 grados.
2. Pon los calabacines en la tabla de cortar y con el cuchillo parte cada uno por la mitad. (Los calabacines son muy difíciles de partir, este es un trabajo para un adulto).

3. Usa la cuchara para sacar las semillas y ponlas a un lado.
4. Pon las mitades de los calabacines en la hoja de hornear, la parte cortada hacia arriba. Pon 1 cucharada de aceite y 1 cucharada de miel de arce en el hueco de cada mitad de los calabacines.
5. Coloca la bandeja para hornear en el horno y déjala aproximadamente 45 minutos, hasta que los calabacines estén dorados y tiernos. Sirve de inmediato.
¿No hay calabacines? ¡No es problema! Podrías utilizar otra calabaza de invierno, como ambercup, buttercup, carnaval, delicata, pepita dorada o dulce relleno.


¿Lo sabía? Puedes tostar las semillas de cualquier calabacín de invierno como lo harías con semillas de calabaza. Estas hacen un delicioso bocadillo. Sólo tienes que enjuagarlas y secarlas, y luego ponlas en una bandeja para hornear, añádele una cucharada de aceite y la mitad de una cucharada de sal por cada taza de semillas, revuélvelas bien y tuéstalas en el horno de 325 grados durante 30 minutos.

¿Lo sabía?  "Squash" viene de la palabra askutasquash de la tribu indígena Narragansett, la cual significa "una cosa verde que se come cruda"--pero los peregrinos la acortaron.
Estadísticas interesantes   

• Más de 320 granjas en Massachusetts cultivan calabacines, y más de 100 fabricantes de azúcar producen miel de arce.
• Toma entre 85-125 días para que crezca una calabaza luego de sembrar la semilla.
• La calabaza con el récord mundial pesó 1,810 libras. Si una calabaza de 5 libras hace 2 pasteles, ¿cuantos pasteles se podrían hacer de esa enorme calabaza?

