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nutrition tips for today’s families

P @
u m pk' n 1 cup flour 1 cup milk
1 tablespoon sugar 1 egg
PO n C O ke S 2 teaspoons baking powder ¥ cup canned pumpkin
/> teaspoon cinnamon > cup low fat vanilla yogurt

A yummy breakfast treat!

1. Combine the milk, egg, pumpkin and yogurt together
in alarge bowl.

2. Add the flour, sugar, baking powder and cinnamon to the
bowl. Stir the batter until it is just moist. Add a little more
milk if you want a thinner batter.

3. Heat a non stick skillet over medium heat. Spoon batter

onto hot skillet to form pancakes. Cook pancakes until
brown on both sides.
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nutrition tips for today’s families en espanol

PO n q u eq U eS 1 tazade harina 1 tazadeleche

1 cucharada de azUcar 1 huevo
d e ca |0 ba zo 2 cucharaditas de polvo 3/4 tazas de calabaza enlatada
de hornear 1> taza de yogurt de vainilla
Un desayuno delicioso! Y2 cucharadita de canela bajas calorias

1. Mezcle laleche, el huevo, la calabazay el yogurt en un
bol grande.

2. Agregue la harina, el azdcar, el polvo para horneary la
canela. Revuelva la mezcla hasta que esté bien himeda.
Agregue un poco mas de leche sila desea mas liviana.

3. Caliente una sartén antiadherente a calor mediano. Con
una cucharavierta la mezcla en la sartén caliente para
formar panqueques. Cocine los panqueques hasta que
estén dorados de ambos lados.
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