
 
 
 
 

 
 
Ingredientes: 
4 calabacines medianos, espiralizados  
1 cucharadita de cebolla en polvo 
1 cucharadita de ajo en polvo 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Instrucciones: 
 

1. Usando un espiralizador o veggetti, espiralice el 
calabacín a hebras delgadas. 

2. Calienta una sartén a fuego medio, agrega los zoodles, 
luego el ajo y la cebolla en polvo, combinando con una 
cuchara. Cocine durante unos 3 minutos. Pruebe de 
acuerdo con su preferencia de textura. 

4. Cubra con la salsa de su elección. Esto reemplaza la 
pasta regular para ahorrar calorías y aumentar su 
consumo de verduras. 

 
 

Receta de Maggie Carneiro, dietista 
 

 
 

Para obtener más información, póngase en contacto con The  Living  Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo electrónico livingwhole@llu.edu. 

Zoodle
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