Pumpkin Smoothie

4 Servings

Ingredients

1 cup pumpkin puree, fresh or low sodium
canned

1 cup plain Greek yogurt

% cup orange juice

2 frozen bananas

1 tsp ground cinnamon

1 tsp maple syrup

A handful of ice cubes

Instructions

1. Place all ingredients in a blender and
combine until smooth.

2. Divide smoothie between 4 glass-
es. Serve over ice and with a sprinkle
of cinnamon, if desired.

Nutrition Information

Serving Size: 1 cup

Calories: 130

Total Fat: 0.5g
Saturated Fat: Og
Protein: 7g
Sodium: 25mg
Carbohydrates: 26g
Added Sugar: 1g
Fiber: 4g

UCONN

HUSKY NUTRITION & SPORT

Batido de Calabaza

4 Porciones

Ingredientes

1 taza de puré de calabaza, fresco o en
lata bajo en sodio

1 taza de yogurt griego natural

% taza de jugo de naranja

2 bananos congelados

1 cucharadita de canela molida

1 cucharadita de sirope de maple

Un poco de cubos de hielo

Informaciéon Nutricional

» Tamafio de Porcidn: 1 taza
Preparacion

1. Coloque todos los ingredientes en
una licuadoray licie bien.

2. Divida el batido en 4 vasos. Sirva so-
bre hielo y espolvoreé con canela si lo
desea.

Calorias: 130

Grasa Total: 0.5g
Grasa Saturada: Og
Proteina: 7g

Sodio: 25mg
Carbohidratos: 26g
Azlcar Agregado: 1g
Fibra: 4g

This institution is an equal opportunity provider. This material was funded by USDA’s

U S D ! Supplemental Nutrition Assistance Program - SNAP.
—

Esta institucion es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades. Este material se
_/ desarroll6 con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance Program

(SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA siglas en inglés).






