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Informacién Nutricional

Hummus "Merienda
Are n Osa" ercrjireiz;es Cantid;:

Sirve: 10040 Porciones

Grasa total 39
10 Porciones 40 Porciones Grasa saturada 19
Colesterol 1 mg
Weight Measure Weight Measure .
Ingredients Sodio 123 mg
Total de Carbohidrato 109
12.5 oz lata 41250z
Garbanzos, enlatados, latas Eibra dietetica 2g
escurridos, bien
enjuagados Azucares totales N/A
Azlcares Anadidas N/A
1ltza 4 tzas incluidas
Yogur, bajo en grasa o
sin grasa Proteinas 3 g
Vitamina D N/A
2 Cda 1/2 tza
Jugo de limén Calcio N/A
Hierro N/A
3 gotas 12 gotas
Salsa de chile picante .
Potasio N/A
(opcional)
N/A - Informacién no estéa disponible
11/2 Cda 6 Cda

Aceite de oliva

Preparacion

1. Mezcle los garbanzos, yogur, jugo de limén, aceite de
oliva y salsa caliente en una licuadora hasta que estén
suaves.

2. Sirvalo como un sandwich o haga que los nifios lo usen
como salsa (dip) con galletas integrales o vegetales
frescos, tales como zanahorias o pedazos de pepinos.



Notas

Consejos para Servir:

Este es un buen bocadillo con vegetales o papas fritas
integrales. Se puede untar en pan con pollo, pavo o
vegetales. Este plato se puede contar como carne 0 como
alternativa de carne o como fruta/vegetal.
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