
Summer Squash Medley
(serves 6)

*From Fresh Seasonal Recipes: The Happy Kitchen/La Cocina Alegre™.
Visit us on the web at www.sustainablefoodcenter.org stock no. 13-06-12405 
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INSTRUCTIONS

In a large skillet heat the olive oil over medium heat. 

Add the zucchini, onion and garlic. 

Stir frequently for 4-5 minutes.

Stir in the cumin, salt, black pepper, epazote, corn, 
tomatoes, jalapeños, lime juice, sugar, and cilantro.

Reduce heat to low and cook slowly for 5-6 minutes,  
stirring occasionally.

Cover the skillet and allow the dish to rest for 5-10 
minutes before serving.

INGREDIENTS

1½ tablespoons olive oil 
3 medium zucchini cut into half circles 
½ onion, chopped
3 cloves garlic, peeled and chopped 
½ teaspoon cumin powder
½ teaspoon salt
1 teaspoon black pepper
1 sprig of epazote (optional)
2 medium tomatoes, chopped
3 ears of fresh corn or (1) 7-oz. can whole kernel corn
2 jalapeños, chopped
3 tablespoons fresh lime juice (1 whole lime)
½ teaspoon sugar
½ cup fresh chopped cilantro

Broccoli with Garlic
(serves 4)

*From Fresh Seasonal Recipes: The Happy Kitchen/La Cocina Alegre™.
Visit us on the web at www.sustainablefoodcenter.org
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INSTRUCTIONS

Put oil into a large pan.

Add the pepper flakes and garlic.

Cook for 1 minute.

Add the broccoli.

“Stir fry” just until the broccoli is evenly covered in oil.

Add the salt and 2 tablespoons of water.

Cook over low heat until broccoli is tender  
(about 10-12 minutes).

Squeeze lime over the cooked broccoli.

INGREDIENTS

1 large head of broccoli (about 1½ lbs.), cut up into  
bite-sized pieces

¼ teaspoon red pepper flakes

3 cloves garlic, minced or pressed

¼ cup olive oil

½ teaspoon salt

1 lime, cut in half
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Guisado de calabacitas
(para 6 personas)

*De Fresh Seasonal Recipes: The Happy Kitchen/La Cocina Alegre™.
Visítenos en Internet en www.sustainablefoodcenter.org

INGREDIENTES

1½ cucharadas de aceite de oliva 
3 calabacitas verdes medianas, rebanadas en medias lunas 
½ cebolla picada
3 dientes de ajo, pelados y picados 
½ cucharadita de comino en polvo
½ cucharadita de sal
1 cucharadita de pimienta negra
1 ramito de epazote (opcional)
2 tomates medianos, picados
Los granos de 3 elotes frescos, o una lata de 7 onzas de 

granos de elote enteros
2 chiles jalapeños picados
3 cucharadas de jugo de limón verde (1 limón entero)
½ cucharadita de azúcar
½ taza de cilantro fresco, picado

INSTRUCCIONES

En una sartén grande, caliente el aceite de oliva a  
fuego medio. 

Agregue la calabacita, la cebolla y el ajo. 

Mueva frecuentemente por unos 4-5 minutos.

Agregue el comino, la sal, la pimienta, el epazote, el elote, 
los tomates, los jalapeños, el jugo de limón, el azúcar y  
el cilantro.

Reduzca a fuego lento y cocine de 5 a 6 minutos más,  
moviendo de vez en cuando.

Apague el fuego, cubra la sartén y deje que el guisado se 
sazone por unos 5 a 10 minutos antes de servir.
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Brócoli con ajo
(para 4 personas)

*De Fresh Seasonal Recipes: The Happy Kitchen/La Cocina Alegre™.
Visítenos en Internet en www.sustainablefoodcenter.org

INGREDIENTES

1 ramo grande de brócoli (aproximadamente 1½ libras), cor-
tado en bocados

¼ de cucharadita de chile seco molido

3 dientes de ajo picado o machacado

¼ de taza de aceite de oliva 

½ cucharadita de sal

1 limón, partido por la mitad

INSTRUCCIONES

Ponga el aceite en una sartén grande.

Agregue el chile molido y el ajo.

Cocine por 1 minuto.

Agregue el brócoli.

Fría hasta que el brócoli quede uniformemente  
cubierto de aceite.

Agregue la sal y dos cucharadas de agua.

Cocine a fuego lento hasta que el brócoli esté suave  
(de 10 a 12 minutos).

Exprima el limón sobre el brócoli.




