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Recetas para Halloween 

Barras de Calabaza 

Yield: 24 porciones 

Ingredients 

1 calabaza dulce (16 onzas) 
1 1/2 azúcar moreno 
4 huevo 
3/4 cups aceite para cocinar 
1 1/2 harina blanca 
1 1/2 avena 
1 tablespoon canela molida 
2 teaspoons polvo para hornear 
1 teaspoon bicarbonato de sodio 

Margarina o mantequilla para engrasar el molde 

Instructions 

1. Caliente el horno a 350ºF. 

2. En un tazón mediano, mezcle la calabaza dulce, el azúcar moreno, huevos y 
aceite. Mezcle bien. 

3. En un tazón grande, mezcle la harina, avena, canela, polvo para hornear, y 
bicarbonato de sodio. 

4. Agregue la mezcla de calabaza dulce a la mezcla de harina. Mezcle bien. 

5. Engrase el molde para hornear con la mantequilla o margarina. 

6. Vierta la pasta en el molde engrasado. 

7. Cocine durante 30 minutos. 

Source 

Pennsylvania Nutrition 
Education Program, 
Pennsylvania Nutrition 
Education Network 
Website Recipes 

http:http://recipefinder.nal.usda.gov


Recetas para Halloween 

Bocadillo de semillas de calabaza asadas 

Yield: 8 porciones 

Ingredients 

2 cups cuadritos de cereal de arroz o trigo crocantes 
1/2 cup semillas enteras de calabaza, asada 
1/3 cup almendras en tajadas finas 
1/2 cup arándanos deshidratados 
1/2 cup pasas 

Instructions 

1. Mezclar todos los ingredientes y servir. 

Source 

Regional Mental Health Center. 
Regional Mental Health Center 
Cookbook. 

http://www.regionalmentalhealth.org/
http:http://recipefinder.nal.usda.gov


Recetas para Halloween 

Brocheta de Frutas con Aderezo de Yogurt 

Yield: 8 porciones 

Ingredients 

1 cup trozos de sandía 
1 cup trozos de piña 
1 cup uvas rojas sin semillas 
1 cup fresas sin tallo 
2 kiwis pelados y cortados en cuartos 
9 pinchos o brochetas de bambú (6 pulgadas cada uno) 
1 cup yogurt de fresa bajo en grasa 

Instructions 

1. Coloque los trozos de fruta en los pinchos de bambú. Coloque las brochetas de 
fruta en un platón. 

2. Coloque el yogurt light de fresa en un plato hondo. Sirva las brochetas con 
yogurt a un lado. 

Source 

Food and Health 
Communications, Inc., Cooking 
Demo II 

http:http://recipefinder.nal.usda.gov


Recetas para Halloween 

Leche Naranja 

Yield: 3 porciones 

Ingredients 

1 can jugo de naranja (china) congelado (6 onzas) 
2 cups agua fría 
1/3 cup leche en polvo sin grasa 
1 cup hielo 

Instructions 

1. Ponga todos los ingredientes en la licuadora o en la procesadora de alimentos. 

2. Asegure la tapa y licue hasta que quede homogéneo. Sirva inmediatamente. 

Source 

Montana State University 
Extension, Nutrition Education 
Programs, Buy Better. Eat 
Better. recipes 

http://www.msuextension.org/nep/recipes.html#O
http://www.msuextension.org/nep/recipes.html#O
http:http://recipefinder.nal.usda.gov
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Pizza Vegetariana con bollos estilo Inglés 

Yield: 4 porciones 

Ingredients 

1 cup brécol cocido y picado 
4 bollos estilo Inglés (8 mitades) 
1 cup salsa de pizza (o salsa para espaghetti) 
1/2 cup queso estilo mozzarella, rallado, bajo en grasa 
3 tablespoons zanahorias ralladas 
1 teaspoon queso parmesano rayado 

Instructions 

1. Rebane el brécol hasta obtener 1 taza de brécol en trozos. 

2. Coloque el brécol en una olla con agua. Cocine a fuego medio hasta que se 
ablande. 

3. Drene el agua de la olla. Deje enfriar el brécol. 

4. Corte 4 bollos estilo Inglés. Toste las mitades. 

5. Raye el queso tipo mozzarella hasta hacer 1/2 taza de queso rayado. 

6. Pele y raye las zanahorias hasta obtener 3 cucharadas de zanahorias ralladas. 

7. Coloque 2 cucharadas de salsa para pizza sobre cada mitad de bollo estilo 
Inglés. 

8. Espolvoree 1 cucharada de queso mozzarella encima de cada mitad. 

9. Coloque 2 cucharadas de brécol y 1 cucharadita de zanahorias sobre cada 
mitad. 

10. Espolvoree cada mitad con 1 cucharadita de queso parmesano rallado. 

11. Coloque en el tostador durante 2 minutos, hasta que se derrita el queso. 

Source 

Pennsylvania Nutrition 
Education Program, 
Pennsylvania Nutrition 
Education Network 
Website Recipes 

http://www.tcpdf.org
http:http://recipefinder.nal.usda.gov
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