
 
 

 
 
Ingredientes: 
 
1/2 taza de calabaza 100% pura 
1/2 taza de mantequilla de maní cremosa  
4 rebanadas de pan integral 
1 plátano mediano, cortado en rodajas de 1/4" 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Indicaciones: 

 
*VEGANO 

1. Combine la calabaza y la mantequilla de 

maní en un tazón pequeño hasta que esté 

bien mezclado. 

2. Untar 1 cucharada. mezclar en cada 

rebanada. Cubra un lado con una rodaja de  

plátano. 

3. Cubra cada uno con una segunda rebanada 

de pan para hacer sándwiches. 

4. Refrigere la mezcla de calabaza sobrante en 

un recipiente bien cubierto.   
 

Para obtener más información, póngase en contacto con The Living Whole 
Programa de Bienestar para Empleados al (909) 651-4007 o envíe un correo 

electrónico livingwhole@llu.edu. 
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