e N EXTENSION

Nutrition Education Program

Pastel de Calabaza o Barras
24 porciones

Los calabazas son excelente fuente de vitamina Ay fibra.

1 lata (15 onzas) de calabaza

1 caja de mezcla para pastel (box spice mix)
condimentado

e 'Ataza de agua

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Precaliente el horno a 350 °F. Rocie el molde de
su eleccién (bandeja, molde para muffins o
fuente para hornear de 10x15 pulgadas para
barras).

3. Enun tazén grande, combine bien todos los
ingredientes hasta que estén bien mezclados.

4. Hornee durante 15-20 minutos o hasta que
insertando un palillo cerca del centro, éste salga
limpio.

Informacién nutricional por porcion: Calorias 100, Grasa
total 2.5g9, Grasa saturada 1g, Colesterol 5mg, Sodio 170mg,
Total de carbohidratos 179, Fibra dietética 1g, Azucares
totales 10g, Proteina 1g, Calcio 2%, Hierro 4%.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion UNIVERSITY JOF
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutricién (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para LinCOh'l

obtener mas informaciodn, llame al 1-800-430-3244.

Extension es una Divisidn del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacién de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep n u I@l



