EATING SMART
BEING ACTIVE

Humus con Verduras Crudas

Rinde: 8 porciones (1 taza de vegetales y % taza de humus por porcion)
Tiempo de preparaciéon: 10 minutos

Ingredientes Sélo el humus
8 tazas de verduras crudas y lavadas como: floretes de brécoli, palitos [ - '
de zanahoria, palitos de apio, jicama, rodajas de pimiento morrén o Nutrition Facts

. : B servings containg
rodajas de pepino gs per iner

. L. Serving size 1/4 Cup (60g)
1 lata (15 onzas) de garbanzos, escurridos. Reserve el liquido. I —————————
1 diente de ajo mediano, triturado con la prensa de ajo o la hoja del ot ey Sering
_ j . p j j Calories 130
cuchillo % Dy Walle™
1 cucharadita de jugo de limén Total Fat 5q 6%
. Saturated Fal 1 5%
1 4
Y4 cucharadita de sal rrans Fat 0g
1 cucharada de aceite vegetal Cholesteral 0mg 0%
2 cucharadas de crema de cacahuete, cremosa (opcional) Sodian Sk ==
: : . ) p Total Garbohydrate 167 B%
¥ cucharadita de comino (opcional) Dietary Fiber 4g 14%
Totsl Sigas 3
.z Includes 0g Added Sugars 0%
Preparacion Protein 5 12%
]
1. Antes de comenzar a preparar la receta: Vitarnin D Omeg 0%
a. Lavese las manos con agua y jabén. Salchen 306 o
, ;. on £Img .
b. Lave los vegetales y cortelos en trozos que sean faciles de Potassium 180mg %
Sumergir en 61 d]p *Fien % Dy Vil (E1V] Il o b mrasch & fusiribend i &
, . . . 1cwu!5olc.nu\.w!1.l\.r!_o'|ll.--|1:r|' Sl 3 D00 Sllkirech
c. Escurra los garbanzos pero reserve el liquido en un recipiente ol e o ol i e
pequenio.

d. Retna, corte y mida todos los ingredientes.

2. Para una consistencia mas cremosa, coloque los garbanzos, el ajo, el jugo de limon, la sal, el
aceite vegetal y la crema de cacahuete (si va a usar) y el comino (si va a usar) en la licuadora.

3. Reserve el liquido de los garbanzos.

4. Licde a baja velocidad. Agregue gradualmente el liquido de garbanzos, 1 cucharada a la vez, hasta
que quede suave y cremoso.**

5. Sirva con las verduras.

6. Refrigere las sobras dentro de 2 horas. Consuma dentro de los siguientes 3 a 5 dias.

jSea creativo! Sirva con galletas o papitas o unte en su sandwich favorito.

*Si no tiene licuadora, use un tenedor para pisar los garbanzos, agregue el resto de los ingredientes y
agregue el liquido de los garbanzos hasta que obtenga la consistencia deseada. Cuando se prepara de
esta manera, el humus tendra una textura mas espesa.
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