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Pumpkins!
Toddler Family Letter
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Pumpkins!

Dear Families,
This month your child tasted canned pumpkin with graham crackers and yogurt as
part of their nutrition lesson. Each toddler class received a whole small pumpkin to
look at and learned that pumpkins can grow large and be mashed up and cooked to
make different foods. Children also got to try serving themselves and they practiced
scooping! 

Children who participate in food preparation are more likely to try new foods. You can
do this at home by giving your toddler a small job in the kitchen. Try letting your
toddler scoop ingredients into a larger dish (with or without your help) or even serving
themselves easy-to-scoop foods!
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1 package whole wheat graham
crackers 
1 can pureed pumpkin 
1 container low-fat yogurt

Pumpkin Parfait
Ingredients: 

Materials: bowls, spoons

Wash your hands
Open yogurt and pumpkin puree
Have your toddler scoop pumpkin and
then place the yogurt on top 
Serve a few graham crackers with the
yogurt and pumpkin, scoop with crackers
or spoon and enjoy! 

Directions:
1.
2.
3.

4.

We will send you free weekly texts about ways to eat well and be
active together. You will also receive recipes, resources, and
information about events in your area. Scan the QR code to enroll
in this program. 

Message & Data Rates May Apply. Text HELP for information. Text STOP to 97699 to opt
out. No purchase necessary. For Privacy Policy and Terms and Conditions, visit:
https://coloradosph.cuanschutz.edu/research-and-practice/centers-
programs/rmprc/text2livehealthy

Vegetable song: Turn on the vegetable song and dance with
your kids while learning about some vegetables. Encourage
children to try different ways of moving their bodies while
singing along (clap hands, stomp feet, raise arms, move hips,
squat up and down, jump around, etc.) Scan the QR code with

your phone's camera for
a fun song to play

$2.69/box $2.29/can $4.99/container

*Please remember to always listen to
your bodies and their needs. Modify
any movements.

For more pumpkin 
recipes visit

https://www.myplate.gov/
myplate- kitchen/recipes

Recipe



¡Calabazas!
Carta Familiar

Este material se desarrollo con fondos proporcionados por el Supplemental Nutrition
Assistance Program (SNAP en inglés) del Depatamento de Agricultura de los EE.UU. (USDA
siglas en inglés).
Esta institución es un proveedor que ofrece igualdad de oportunidades
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Calabazas

Queridas familias,
Este mes, su hijo probó un poco de calabaza con galletas integrales y yogur como
parte de su lección de nutrición. Cada clase recibió una calabaza pequeña entera
para observar y aprender que las calabazas pueden crecer grandes y hacerse puré y
cocinarse para hacer diferentes alimentos. ¡Los niños también intentaron servirse
ellos mismos practicando con una cuchara! 
Los niños que participan en la preparación de los alimentos tienen más probabilidad
de probarlos. Puede intentar esto en casa dándole a su niño una pequeña tarea en la
cocina. ¡Permita que su niño pequeño saque los ingredientes en un plato más grande
(con o sin su ayuda) o incluso servir alimentos fáciles de servir con cuchara!

Para más recetas de
calabaza visite

https://www.myplate.gov
/myplate-

kitchen/recipes y
seleccione

 "En 
Español"
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1 paquete de galletas integrales 
1 lata de puré de calabaza 
1 envase de yogur bajo en grasa 

Parfait de calabaza
Ingredientes: 

Materiales: plato hondo, cucharas

Lávese las manos
Abra el yogur y el puré de calabaza
Deje que su niño(a) se sirva con una
cuchara el puré de calabaza y luego el
yogur encima. 
Sirva las galletas integrales. Puede
embarrar el yogur encima de las galletas
o comer con cuchara y a  ¡disfrutar!  

Instrucciones:
1.
2.
3.

4.

Le enviaremos mensajes de texto semanales gratuitos sobre
formas de comer bien y estar activos juntos. También recibirá
recetas, recursos e información sobre eventos en su área.
Escanee el código QR para inscribirse en este programa.

Tarifas por mensajes y datos pueden aplicar. Envíe la palabra AYUDA para más
información. Envíe la palabra PARAR al 97699 para dejar de recibir mensajes. No necesita
comprar nada para participar. Para la política de privacidad y Términos y Condiciones visite
https://coloradosph.cuanschutz.edu/text2livehealthy

 

Canción de los vegetales : 
Ponga la canción de los vegetales y baile con sus hijos
mientras aprende sobre algunos vegetales. Anime a su
hijo(a) a  mover su cuerpo de diferentes maneras mientras
cantan (aplaudir, pisar fuerte con los pies, levantar los
brazos, mover las caderas, ponerse en cuclillas hacia arriba
y hacia abajo, saltar, etc.)

Escanee el código QR
con la cámara de su

teléfono para reproducir
una canción divertida

$2.69/caja $2.29/lata $4.99/bote

Por favor
recuerde,
siempre
escuchar su
cuerpo y sus
necesidades.
Modifique
cualquier
movimiento 

Receta
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