
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes 

7 Ways to Use Canned Fruit 
 

 
1. Breakfast Topping: Add drained canned fruit to a parfait, layering low-fat yogurt, 

crunchy cereal or granola. 

2. Baking Substitute: Use canned applesauce as a substitute for oil or butter in 
baking for added moisture and flavor. 

3. Salads: Canned fruit adds more flavor to any salad. Add canned pears, pineapples 
or mandarin oranges for a brighter, sweeter salad. 

4. Frozen Treat: Add canned pineapples, peaches and pears to smoothies or freeze 
them into popsicles. For extra calcium and protein, add milk or yogurt. 

5. Oatmeal or Yogurt Topping: Stir your favorite canned fruit like peaches or apricots 
into your oatmeal or yogurt. For a more nutritious meal, sprinkle in nuts or seeds. 

6. Drinks: Add any canned fruit to water or seltzer for a hydrating beverage. 

7. Smoothie: Add drained canned fruits to your favorite smoothies. 

 

 
• Canned fruits typically have added sugars and 

syrups. Try looking for canned fruit packed in 
water for fewer calories and sugars, or drain 
canned fruit before use 

  



 وکړئ مراجعھ تھ capitalareafoodbank.org/recipes لپاره، معلوماتو تغذیې او ترکیبونو زیاتو لا د

 لارې  7 جوړولو مېوو تازه شوو اچول کې قوطیو پھ
 

 

 کم چې  واچوئ، کې  پارفېټ پھ مېوې شوې  اچول کې  قوطیو پھ  وچې :شیان کېدونکي  اچول  سر  پر  سھارني  د .1
 .شي جوړې پرې طبقې  ګرانولا یا سیریلاک کرپېدونکي  مستې،  لرونکې  سودیم 

 اضافي  د کې پخولو  پھ  توګھ پھ ځایناستي  کوچو  یا غوړو  د  ساس  شوی  قوطی  مڼو د: ځایناستی  پخولو  د .2
 .واچوئ لپاره ذایقې  او  غوړوالي

 سپک  د  کینو یا اناناس ناک، شوی قوطي. اچوي ذایقھ ډٻره تھ سلاد  ډول  ھر مېوې  تازه  شوې قوطي : سلادونھ .3
 .واچوئ لپاره  سلاد خواږه او

 د. کړئ وھلي یخ  کې پاپسیکل پھ یې یا واچوئ کې  جوس پھ ناک او شفتالو اناناس، شوی  قوطي: وھنھ  یخ .4
 .کړئ اضافھ پکې مستې او شیدې لپاره  پروتین، او کلسیم  اضافي

 شفتالو  لکھ  مېوه شوې قوطي  تازه وړ خوښې د  خپلھ: شیان  کېدونکی اچول سر پر  مستو  یا وربشو  سارایي د .5
 تخمونھ  یا باب مغز  پر یې لپاره غذا  تغذیې  زیاتې  لا د. واچوئ کې مستو  یا وربشو سارایي  یھ  زردالو یا

 .وشیندئ

 لپاره څښاک کوونکي ھایدریت د کې اوبو  نوشابې یا اوبو پھ مېوې تازه شوې  قوطي ډول ھر : څښاکونھ  .6
 .واچوئ

 .واچوئ کې جوس  وړ خوښې  د خپل پھ مېوې شوې قوطي  وچې : جوس .7

 

 
 لارښوونې  چټکې

 شربت او بوره اضافي معمولاً  مېوې تازه شوي قوطي •
 مېوې تازه شوې قوطي لپاره بورې او کالریو کمو د. لري
 ھم یا وګورئ وي،  شوې بندي بستھ کې اوبو پھ چې

 .کړئ وچې مخکې کارولو تر مېوې شوې قوطي
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