Eat Smart « Move More

Salsa de Zapallo

Tiempo de Preparacién: 10 minutos
Tiempo Total: 10 minutos
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Nutrition Facts
8 onzas de zapallo enlatado g Seiing
6 onzas de yogurt de vainilla, bajo (309.79g)

€n grasa Amount per serving
4 onzas de queso crema reducido Calories 210
en grasa, blando % Daily Value*
15 cucharadita de especia de b o e
pastel de Zapallo Saturated Fat  4g 20%
. TransFat Og
4 manzanas, en rodajas Cholesterel 25mg %
Sodlum 125mg 5%
Total Carbohydrate 38g 14%
Dietary Fiber 8g 212%
Total Sugars  27q
Includes g of Added Sugars
Proteln 59
|
Vitamin D Omcg 0%
Calcium 118mg 10%
Iron 1mg 6%
Potassium 406mg 8%
*The % Daily Value (DV) fells you how much a
., nutrient inellsen.ring :I>on1ribu1esiu a daily diet.

« Mezclar el zapallo, el yogurt, el queso crema'y la especia de
pastel de zapallo hasta que la mezcla tenga una consistencia
suave.

« Servir con las rodajas de manzana o sus frutas favoritas.

)

(Receta de North Dakota Extension Service publicada en https://www.ag.ndsu.edu.)

www.eatsmart.ext.vt.edu

< Consejos Rapidos

» Sustituya la especie
de pastel de zapallo
por canela.

» Asegurese de utilizar
el zapallo enlatado
simple, no el relleno
de pastel de zapallo
que contiene azucar
agregada.

» Utilice las sobras de
zapallo enlatado en
licuados.
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