RECETA

Hummus de Remolacha

Sirva con galletas integrales, rodajas de
pimientos morrones lavados, pepinos,
zanahorias y apio.

Rinde: 6 porciones
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de coccion: 30 minutos

Fuente: umass.edu PequeﬁOS cam biOS,
iGRAN diferencia!

Ingredientes

¢ 4 remolachas medianas, con los extremos
Proteina

cortados
¢ 5 cucharadas de jugo de limon fresco

¢ 1 cucharada de ralladura de limén

« 5 cucharadas de aceite de oliva Informacién Nutricional
° 1 diente de ajo pequeﬁo' picado Tamaiio de la Porcion: 1/4 Taza
. . . Nutrientes Cantidad
¢ 1 cucharadita de comino molido Calorias: 180
% cucharadita de pimienta negra Sodie 115mg
Carbohidratos Totales:  14g
¢ 1 latade 15.5 oz de garbanzos, enjuagados y Fibra Dietética: 49

escurridos (opcional)
Pasos

Utensilios Necesarios

1.Lave y preparare las verduras y frutas frescas.
¢ Cuchillo

2.Refriegue las remolachas con agua fria.
¢ Tabla de cortar

3.Coloque las remolachas en una sartén y cubralas con

e Olla
agua. Llévelas a ebullicion y luego cocinelas a fuego lento « Procesador de alimentos/licuadora
hasta que estén tiernas, unos 20 minutos. o tenedor
4.Mientras se cocina la remolacha, ralle 1 cucharada de o Abrelatas
limén. o Cucharas medidoras

5.Enfrie las remolachas y peléelas.

6.Coloque todos los ingredientes en un procesador de
alimentos o licuadora y procese hasta obtener una
mezcla homogénea. También puede triturarlos en un

tazén grande con un machacador o un tenedor.
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https://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=W2-zmcLAYfI&feature=emb_logo

LISTA DE COMPRAS

Costo total promedio sin aceite ni condimentos: $3.85
Costo promedio/porcion: $0.64

Rinde: 6 porciones

Nota: La siguiente lista de ingredientes es una sugerencia. Se pueden adquirir ingredientes
similares segun preferencias, restricciones dietéticas, presupuesto y ubicacion.

Ingredientes
&> Anadir 1 al carrito M ] Anadir 1 al carrito
Remolacha en rama st ‘ Ajo

Afadir 1 al carrito
Garbanzos (15.5 0z)

Mis Notas de Cocina
N s—

(Y)SNAR-Ed
New York

SAVE TIME. SAYE MONEY. EAT HEALTHY.

SNAP-E esta financiado por el Programa de Asistencia Nutricional Suplementaria 0 SNAP del USDA.
Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades.



