
BANTAM ACRES FARM
21 REYNOLDS RD.
TAMAQUA, PA 18252
610-927-7840
FACEBOOK: BantamAcresFarm

COVERED BRIDGE FARM
65 COVERED BRIDGE RD. 
NORTHAMPTON, PA 18067 
610-261-0261
FACEBOOK: COVERED-BRIDGE-
FARM

EPIC ACRE FARM 
178 FIVE PTS RD.
MERTZTOWN, PA 19539 
484-695-6469
FACEBOOK:EPIC-ACRE-FARM

JUS KIDDIN AROUND FARM 
8059 BAKE OVEN RD.
GERMANSVILLE, PA 18053 
215-872-3865
FACEBOOK: JUSKIDDINAROUND

PATRIOT FARMS, LLC 
130 MOUNTAIN RD. 
LENHARTSVILLE, PA 19534 
484-542-4553
PATRIOTFARMSPA.COM

SALVATERRA’S GARDENS
9044 MOUNTAIN RD. 
ALBURTIS, PA 18011 
610-682-0542
SALVATERRASGARDENS.COM

TWIN MAPLE FARMS
7486 SCHOOL RD. 
BATH, PA 18014 
610-837-0175
TWINMAPLEFARMS.COM

WILLOW HAVEN FARM
7686 HERBER RD. 
NEW TRIPOLI, PA 18066 
484-201-8249
WILLOWHAVENFARM@LIVE.COM

*¡Ve a buylocalglv.org ver la 
lista actualizada!

An NNC 
Program

SUMMER SQUASH

La crima: 
La calabaza “sunburst”

El centro:
La calabaza amarilllo 
“crookneck”

       El fondo:
       Los calabacínes 
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[1] Hayman, V. (2022, December 1). Summer Squash Savvy. UWYO Extension. Retrieved January 26, 2023, from https://uwyoextension.org/uwnutrition/newsletters/summer-squash-savvy 
[2] Kruse-Peeples, M. (2016, May 27). How to grow A three sisters garden. Native. Retrieved January 26, 2023, from https://www.nativeseeds.org/blogs/blog-news/how-to-grow-a-three-sisters-garden

CALABAZA DE VERANO

¡Un calabacín 
puede crecer 

1 pulgada por día!

              SUMMER SQUASH

-  La calabaza es uno de los componentes esenciales de las dietas nativas americanas. Se consider una   
   de las “Tres Hermanas” que es el nombre de la práctica Nativa Americana de plantar calabaza,       
    frijoles y maíz juntos. Hacerlo permite que los diferentes cultivos se apoyen y protejan unos a      
    otros. La calabaza ayuda a suprimir las malas hierbas y nutrir el suelo.[2]

  -  Todos los tipos de calabacín son calabaza, pero no todos los calabacines son calabacín.
      -  Las calabazas pequeñas de verano suelen tener mejor textura y más 
         sabor, mientras que las calabazas más grandes son mejores para 
          hornear y rellenar.
                -  Las calabazas son frutas ya que florecen y contienen semillas.
                     -   Las flores de calabaza o flores son un gran placer. Trate de 
                          batirlos y freírlos en aceite para un aperitivo rápido.

                
             
   

This flyer, part of Nurture Nature 
Center’s “Fresh Right Now: Advancing 
Agritourism in the Lehigh Valley through 
Seasonal Food Education” project, is 
supported by the 2022-2023 
Pennsylvania Agriculture Product 
Promotion, Education and Export 
Promotion Matching Grant.

Translated by Blake Schuck

      

Representado en el frente: El Calabacín

Las calabazas de verano, una parte de la familia de calabaza, son un tipo de producto agrícola muy común en Pensilvania. 
Las calabazas de verano son diferentes de las calabazas de invierno porque se cultivan antes, sus exteriores endurecen y 
las frutas son maduradas. La piel y las semillas se puede comer crudos o cocidos, ofreciendo una adición nutritivo, 
fresco y ligeros a una comida. Hay muchas colores diferentes y texturas de calabaza de verano, con el calabacín el más 
popular. Típicamente, las calabazas de verano son cultivadas y disfrutadas de Junio a Octubre.

Los Beneficios de La Salud de Calabazas de Verano: 
Las calabazas de verano tienen muchos beneficios para la salud, mientras que es sorprendentemente bajo en calorías. 
Son una fuente excelente de las vitaminas C, A y B6 que proveen un cuerpo, mente, visión y metabolismo saludables. 
También, las calabazas de verano son una buena fuente de potasio, magnesio, carbohidratos y fibra. Como muchas frutas 
y vegetales, la mayoría de nutrientes se ocultan en la piel, ¡no dejes que se desperdicien![1]

La Cultivación de Calabaza de Verano Locales:  
Como su nombre indica, a la calabaza de verano le gustan las cálidas temperaturas de la 
temporada de verano. Las plantas crecen rápidamente de flores en plantas que son similares 
a los arbustos. Típicamente, se cultivan cuando están tiernos, antes de la maduración para 
preservar su sabor y para prevenir que se madure demasiado. Las variedades diferentes de 
calabaza se pueden plantar a través de la primavera y el verano para extender su disponibilidad. 
La calabaza de verano crece mejor en el suelo que puede drenar bien y es rica en nutrientes 
(como la mayoría de los cultivos). La planta de calabaza contiene flores femeninas y mas-
culinas y requiere polinización cruzada para que las flores femeninas producen frutos 
(calabaza). El aumento de las temperaturas diurnas y nocturnas debido al cambio climático 
puede aumentar el riesgo de estrés térmico que afecta la polinizacióny el rendimiento 
de la fruta. Al poner un cuidado excepcional en sus métodos de cultivo, los agricultores 
locales producen un cultivo que es saludable, sostenible y delicioso!

Las Calabazas de Verano Más Comunes en PA:          
    1.  El Calabacín Verde
    2.  El Calabacín Amarillo
    3.  La Calabaza Amarilllo “Crookneck”
    4.  La Calabaza Amarilllo “Straightneck”
    5.  La Calabaza “Patty-pan”
 
    

 

 

 6.  La Calabaza “Cousa”
 7.  La Calabaza “Sunburst”
 8.  La Calabaza “Opo”
 9.  La Calabaza “Tromboncino”
 10. La Calabaza “Tatuma”

 La crima: La calabaza “patty-pan”, 
el centro: La calabaza “tromboncino”, el fondo: El calabacín amarillo

Tamaño de la porción: 9-12 / Tiempo de preparación: 30 minutos / 
Tiempo de cocción: 45 minutosBROWNIES DE CALABACIN   

La calabaza de verano es un sustituto fácil y saludable en muchas recetas, desde pastas hasta postres. Estos 
brownies de calabacín no solo son deliciosos (posiblemente más deliciosos que los brownies normales), sino que 
son mucho más saludables con su ingrediente principal siendo el jugoso y fresco calabacín. * Estos brownies 
también son una delicia pensativa para los amigos veganos, solo asegúrese de usar chips de chocolate veganos.

Ingredientes:
    2  tazas de calabacín rallado (no drene el 
        exceso de líquido) 
    2  tazas de harina, *opte por harina 
        producida localmente (es decir, Red 
        Cat Farm, Germansville)
    1½ tazas de azúcar granulada
    ½  taza de canola o aceite vegetal 
    ¼  taza de cacao en polvo
    1½ cucharadita de bicarbonato de sodio
    1  cucharadita de sal
    2  cucharaditas de extracto de vainilla
    1  bolsa de chips de chocolate
    

El almacenamiento y la preservación de calabaza de verano
Guarde la calabaza en la nevera para preservar la frescura. La calabaza de verano se puede conservar fácilmente 
mediante decapado o congelación. La calabaza congelada funciona muy bien en guisos, sopas y pan de invierno.

Direcciones:
1.  Precaliente el horno a 325° F para 9 x 9 in sartén o 350° F para      
    9 x13 in sartén. 
2.  Combine la harina, el azúcar, la sal, el bicarbonato de sodio y la     
    vainilla en un tazón grande.
3.  Agregue aceite (la consistencia debe ser como la textura de la     
    arena).
4.  Agrega el cacao en polvo.
5.  Revuelva el calabacín rallado.
6.  Añade ¾ las chispas de chocolate.
7.  Transfiere esta masa a la sartén y espolvorea el resto de las 
    chispas de chocolate por encima.
8.  Hornear durante 40-50 minutos y comprobar con un palillo de        
    dientes.
9.  Servir y disfrutar! Almacenar en un recipiente hermético en el 
mostrador o en el refrigerador para extender la frescura.
 

       


