
E n  u n  t a z ó n  m e d i a n o ,  b a t i r  j u n t o s  h a r i n a ,

p o l v o  d e  h o r n e a r ,  b i c a r b o n a t o  d e  s o d i o ,

c a n e l a  ( o  p a s t e l  d e  c a l a b a z a  e s p e c i a )  y

s a l .  D e j a r  d e  l a d o .  

E n  u n  t a z ó n  g r a n d e ,  b á t a l o  p a r a  j u n t a r

e l  p u r é  d e  c a l a b a z a ,  l e c h e  ( o  l e c h e

a l t e r n a t i v a  ) ,  h u e v o s  y  j a r a b e  d e  a r c e .

A ñ a d i r  l a  m e z c l a  d e  h a r i n a  y  b a t i r  h a s t a

q u e  e s t é  s u a v e .  S i  e l  b a t e a d o r  p a r e c e

m u y  g r u e s o ,  a g r e g u e  1  o  2  c u c h a r a d a s

m á s  l e c h e .  N o  h a g a  s o b r e  m e z c l a  .

E n  u n a  s a r t é n  a n t i a d h e r e n t e  s o b r e  m e d i o

c a l e n t a r ,  d e r r e t i r  1  c u c h a r a d a  d e

m a n t e q u i l l a .  A ñ a d i r  a p r o x i m a d a m e n t e  ¼
t a z a  d e  m a s a  e n  l a  c a c e r o l a  y  c o c i n a

d u r a n t e  u n o s  2  m i n u t o s  h a s t a  q u e  l a s

b u r b u j a s  p a r a  e l  m e s  s u p e r f i c i e .  

V o l t e a r  y  c o c i n a r  h a s t a  e l  e l  f o n d o  e s

d o r a d o ,  a l r e d e d o r  d e  1  m i n u t o .  C o n t i n u a r

t r b a j a n d o  e n  l o t e s ,  d e r r e t i r  l a

m a n t e q u i l l a  y  u s a r  l a  m a s a  r e s t a n t e .

S e r v i d o  i n m e d i a t a m e n t e  c u b i e r t o  c o n

j a r a b e  d e  a r c e ,  f r u t a  f r e s c a  o  y o g u r

g r i e g o .

COSTO EST IMADO COSTO POR RACIÓN

Receta para  C A L A B A Z A
P A N Q U E Q U E S

EQUIPO NECESSAR IO

1  ½  t a z a s  d e  h a r i n a  d e  u s o

2  c u c h a r a d i t a s  p a r a  h o r n e a r

p o l v o

¼  c u c h a r a d i t a  b i c a r b o n a t o  d e

s o d i o

1  ½  c u c h a r a d i t a  m o l i d o  c a n e l a

( o  p a s t e l  d e  c a l a b a z a  e s p e c i a )

½  c u c h a r a d i t a  d e  s a l

¾  d e  t a z a  e n  c o n s e r v a  p u r é  d e

c a l a b a z a

1  c u c h a r a d i t a  d e  v a i n i l l a

e x t r a c t o

¾  t a z a  d e  l e c h e  ( o  l e c h e

a l t e r n a t i v a )

2  h u e v o s

2  c u c h a r a d a s  d e  a r c e  j a r a b e

2  c u c h a r a d a s  d e  m a n t e q u i l l a

I N G R E D I E N T E S P R E P A R A C I Ó N

PROCIONES 6 

$5.01 $0.84
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4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u

s a r t é n  m e d i a n a ,  e s p á t u l a ,  t a z ó n  g r a n d e ,
b a t i d o r ,  a b r e l a t a s ,  m e d i d o r  t a z a ,  c u c h a r a

m e d i d o r a ,  t a z ó n  m e d i a n o



I N F O R M A C I Ó N  
N U T R I C I O N A L

 

Receta para
B E N E F I C I O S  P A R A  L A

S A L U D 
Calabazas - Las calabazas ayudan a mantener

la salud de los ojos y la visión. Ellos contienen

Vitamina A, C, y E, también muchas arenas

antioxidantes y otro nutrientes que se pueden

ayuda reducir relacionado con la edad

problemas de la vista.

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u

Jarabe de arce - El jarabe de arce

contiene muchos antioxidantes, que

ayudan a combatir la inflamación y

protegen contra el daño celular.

Cuando compre jarabe de arce, es

mejor elegir un jarabe de arce 100%

puro más oscuro, que es más probable

que tenga más nutrientes que los tipos

más claros.

 

R e f e r e n c i a s :
R e c e t a  p r o p o r c i o n a d a  p o r  K e l l y  R o b e r t s o n
R e c e t a  t r a d u c i d a  p o r  M a y a  L e c h o w i c k

 C A L A B A Z A
P A N Q U E Q U E S

 

B E N E F I C I O S  P A R A  L A
S A L U D


