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Nutrition Education Program

Panqueques de Calabaza Integral Perfectos
10 porciones

Estos panqueques de calabaza son rapidos, faciles y deliciosos en una fresca mafiana de otofio o invierno.

Se congelan bien y son una excelente opcion tanto como refrigerio como desayuno.

2 huevos

2 cucharada de aceite vegetal

1 2 taza de leche baja en grasa

% taza de calabaza enlatada o puré
de calabaza (no relleno de tarta de
calabaza)

2 cucharada de azucar morena

1 taza de harina de trigo

1 taza de harina de trigo integral

1 cucharadas de polvo de hornear
2 cucharadita de especias para
pastel de calabaza

e 1 cucharadita de canela

1. Lavese las manos con agua y jabon.

2. Rompe los huevos en un tazén mediano y batelos con un
tenedor. Lavate las manos con agua y jabdn después de
romper los huevos crudos.

3. Anade el aceite, la leche, la calabaza y el azicar moreno al tazén con los huevos. Mezcla bien.

4. En otro tazén grande, combina la harina comun, la harina integral, el polvo de hornear y las
especias.

5. Agrega los ingredientes liquidos a la mezcla de harina y revuelve solo hasta que los ingredientes
secos se humedezcan.

6. Vierte 1/4 de taza de masa por cada panqueque en una plancha o sartén ligeramente aceitada y
caliente.

7. Cocina hasta que los panqueques estén llenos de burbujas y la parte inferior esté ligeramente

dorada. Levantalos con una espatula y dales la vuelta. Dora ligeramente el otro lado.
8. Guarde la salsa sobrante en un recipiente sellado en el refrigerador hasta por cuatro dias.

Informacién nutricional por porcioén (1 panqueque): Calorias 150, Grasa total 4.5g, Grasa saturada
1g, Colesterol 35mg, Sodio 170mg, Total de carbohidrato 24g, Fibra dietética 29, Aztcares 49, Azlcares

anadidos 2g, Proteina 59, Vitamina D 6%, Calcio 10%, Hierro 10%, Potasio 2%.

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutriciéon (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
obtener mas informacién, llame al 1-800-430-3244.
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