
1 can (15 ounce) pumpkin
(about 1 ¾ cups cooked
pumpkin)
1 cup low-fat ricotta cheese
or plain yogurt or low-fat
cream cheese
¾ cup sugar
1 ½ teaspoons cinnamon
½ teaspoon nutmeg

Ingredients

P U M P K I N  F R U I T  D I P



I n  a  l a r g e  b o w l ,  c o m b i n e  p u m p k i n ,  r i c o t t a  c h e e s e
o r  y o g u r t  o r  c r e a m  c h e e s e ,  c i n n a m o n  a n d  n u t m e g .
A d d  s u g a r  a  l i t t l e  a t  a  t i m e  t o  r e a c h  d e s i r e d
s w e e t n e s s .  S t i r  u n t i l  s m o o t h .
R e f r i g e r a t e  l e f t o v e r s  w i t h i n  2  h o u r s .

P r e p a r a t i o n ;

1 .

2 .

 
 
 
 

Squash provides numerous health
benefits that may help reduce the
risk of many diseases, including
heart and respiratory disease,
cancer, diabetes and arthritis.

 
 
 
 
 
 
 



1 lata (15 onzas) de calabaza
tipo "pumpkin"
(aproximadamente 1 ¾ tazas
de calabaza cocida)
1 taza de queso ricotta bajo
en grasa o yogur sin sabor o
queso crema bajo en grasa
¾ taza de azúcar
1 ½ cucharaditas de canela
½ cucharadita de nuez
moscada

Ingredientes

D I P  D E  C A L A B A Z A



P R E P A R A C I O N

E N  U N  T A Z Ó N  G R A N D E ,  C O M B I N E  L A  C A L A B A Z A  T I P O
" P U M P K I N " ,  Q U E S O  R I C O T T A  O  Y O G U R ,  A Z Ú C A R ,
C A N E L A  Y  N U E Z  M O S C A D A .  R E V U E L V A  H A S T A  Q U E  L A
M E Z C L A  E S T É  C O M P L E T A M E N T E  S U A V E .
R E F R I G E R E  L O  Q U E  S O B R E  D E N T R O  D E  L A S
S I G U I E N T E S  2  H O R A S .

 

1 .

2 .

 
 
 

La calabaza brinda numerosos
beneficios para la salud que

pueden ayudar a reducir el riesgo
de muchas enfermedades,
incluidas las enfermedades

cardíacas y respiratorias, el cáncer,
la diabetes y la artritis.

 
 
 
 
 


