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Canned pumpkin tips

« Buy100% pure pumpkin
puree (not pumpkin pie mix).

« Stir2to 4 tablespoons into
everyday meals and snacks.

» Freeze extra pureeinice cube

stirinto trays for up to 3 months. swirlinto
pancake batter yogurt
or mix into
oatmeal at
nutrjtion
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conqueso Co’mo
usar la calabaza
enlatada

Usos para la calabaza enlatada

. Compre puré 100% de calabaze
(no mezcla de pastel de calabaza).

« Mezclede 2 a4 cucharadas con
las comidas y bocadillos diarios.

« Congele el puré sobrante en
una bandeja de cubitos de

mezcle hielo hasta por 3 meses. mezclar
conlamasade conel yogur
panqueques o mezcle
con avena 0
nutrifion
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