Beet Hummus

10 Servings ¢« 1 Serving = 2 Tablespoons

Tips on Beets

How To Store How To Use Health Benefits
Store whole, unwashed, with Roast, boil, or steam whole Rich in fiber, aids digestion.
greens removed, in a plastic bag. beets until tender, then peel & Low in calories & naturally
Keep n refrlgerator crisper slice to desired size. sweet.

drawer for 2-3 weeks.

INGREDIENTS —
* 2 cups fresh baked beets, washed and trimmed, or 1-15 N Utrltlon Faclts
ounce can of beets, drained and rinsed 10 servings per container
* 1-150unce can of garbanzo beans, rinsed and drained Serving size 2 thsp (44g)
+ 2 Tablespoons tahini
* 2 Tablespoons lemon juice Amount per serving
* 1-2 Tablespoons water H
* 1teaspoon fresh garlic, smashed, or % teaspoon garlic Calﬂrles 1 1 0
powder % Daily Value®
* Vi cup extra virgin olive oil Total Fat &g 10%
* Y5 teaspoon salt Saturated Fat 1g £ap,
* Y4 cup parsley, chopped Trans Fat 0g
Cholesterol Oma 0%
DIRECTIONS Sodium 180mg 8%
) ) ) ) Total Carbohydrate Tg b
1. If using fresh beets, wrap them in foil and place them in a Distary Fiber 2g 7%
small baking dish. Bake in a preheated 375°F oven for 45 Tetal Sugars 29
minutes-1 hour, or until very soft. Let the beets cool, then rub Includes Og Added Sugars 0%
off the peel with a paper towel. Cut into large pieces. If using Protein 2g
canned beets, drain and rinse well. —
2. Add the garbanzo beans, tahini, lemon juice, water, garlic, Vitamin D Omog 0%
and cooked beet to a food processor or blender. Blend until Fﬂh:‘m 19mg :2:
smooth. If needed, add a little more water until the hummus fon Mg
. . Potassium 69mg 2%
reaches desired consistency. ———— —
. . . . . . i 1ol h iriaErg in
3. With the blender running, slowly pour in the olive oil until swving offoce coniribubes o oy T, 3,000 oalcries 8
. day is used for general rulriian adecs.
fully mixed.
4. Transfer the hummus to a bowl. Add the salt and stir well. P 10
5. Top with parsley. Serve and enjoy! =%y FIND MORE RECIPES
rf,;:‘-, F 358 SCAN THE QR CODE ORVISIT

na . r  chefsa.org/recipes
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Hummus de emolacha

10 Porciones « 1 Porcion = 2 Cucharadas

Consejos Sobre las Remolachas

Coémo Usar

Asa, hierve o cocina al vapor las
remolachas enteras hasta que
estén tiernas, luego pélalasy
cértalas en rodajas.

Cémo Almacenar

Guardalos enteros, sin lavar y sin hojas,
en una bolsa de plastico. Mantenlos en
el cajon para verduras del refrigerador
durante 2-3 semanas.

Beneficios Para la Salud

Rico en fibra para la
digestion. Bajo en caloriasy
naturalmente dulce.

INGREDIENTES
* 2 tazas de betabel fresco horneado, lavado y sin tallos, o 1lata (15 N l.ltl'ltlon FaCtS
onzas) de betabel, escurrido y enjuagado 10 servings per container
* Tlata (15 onzas) de garbanzos, escurridos y enjuagados . .
« 2 cucharadas de tahini Serving size 2 tbsp (449)
* 2cucharadas de jugo de limén A nt )
* 1-2 cucharadas de agua maou PE: serving
« 1cucharadita de ajo fresco, machacado, o ¥ de cucharadita de ajo calﬂ'rles 1 1 0
en polvo % Daily Value*
* Vide taza de aceite de oliva extra virgen Total Fat 50 Y 31:;
* Y cucharadita de sal
« Y, de taza de perejil picado Saturated Fat 1g 5%
Trans Fat dg
Cholesteral Omo 0%
PREPARACION Sodium 180mg 8%
. B L. B Total Carbohydrate 7g %
1. Siusas betabel fresco, envuélvelo en papel aluminio y colécalo en Dietary Fiber 2g e
un refractario‘pequeﬁo. Hornea en un horng precalentado a 375°F Total Sugars 2
durg nte 45 minutos-1 hora,‘o hastfa que esté muy suave. Deja Includes Og Added Sugars o
enfriar el betabel, luego retira la cascara frotandola con una toalla Protein 2g
de papel. Corta en trozos grandes. Si usas betabel enlatado, |
escurrey enjuaga bien. Vitamin O Omog 0%
2. Agrega los garbanzos, el tahini, el jugo de limén, el agua, el ajoy el Calcium 19mg 2%
. . . . . i
betabel cocido a un procesador de alimentos o licuadora. LicUa Inn 1rmg 5%
hasta que quede suave. Si es hecesario, agrega un poco mas de P‘m“"fm gema — i
agua hasta que el hummus alcance la consistencia deseada. caran of e conimLeAe .5 ey ot 2000 Saies 3
3. Con lalicuadora encendida, vierte lentamente el aceite de oliva day is used for genaral nuirtion advice.
hasta que esté bien mezclado. P 10
4. Pasa el hummusa un tazén. Agrega la sal y mezcla bien. ""—'-'--‘i_r FIND MORE RECIPES
5. Decora con perejil. {Sirve y disfruta! i 2a: SCANTHE QR CODE ORVISIT
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