Hummus de Zanahoria

20 Porciones » 1 Porcién = 2 Cucharadas

INGREDIENTES

% libra de zanahorias lavadas, peladas y cortadas en e
roz05 de 2 pulgadas Nutrition Facts
d q 20 servings per container
* 1 diente de ajo triturado Serving size 2 Tablespoons
+ 1lata (15 onzas) de garbanzos enjuagados y -
escurridos *émlrmr-mnv 50
+ Céscarayjugo de % limén alories
% Daily Vaue'
- 1 cucharadita de sal __. 1y Yalue!
% cucharadita de comino molido Satureted Fal 09 %
% cucharadita de paprika Trans Fat 0g
% taza de aceite de oliva extravirgen Cholesterol Omg %
Sodium 170mg %
+ Opcional: almendras tostadas y picadas Total Carbohydrate 49 1%
Dietary Fiber 1g %
Total Sugars 1
INDICACIONES includes 0g Added Sugars %
1. Agregue las zanahorias y el ajo en una sartén mediana Protein 1g.
Coloque suficiente agua como para cubrir las ooy s
zanahorias. Cueza a fuego lento; cubra y cocine hasta Catciom 12mg 0%
que las zanahorias queden tiernas, de 15 a 20 minutos o0 omg %
aproximadamente. Escurra y reserve el liquido de la Potassion 733 %
coccién “The 5% Day Value tells you how much  nutrient
servin of o conreies 05 ey et 2,000 caores &
2. Enuna procesadora, mezcle las zanahorias, el ajo, los e e

garbanzos, el jugo y la cascara de limén, la sal, el
comino molido y la paprika. Procese hasta que quede
una mezcla uniforme. Mientras la procesadora esta
funcionamiento, agregue el aceite de oliva en un flujo
constante.

3. Cubra con almendras tostadas picadas para lograr un
textura crocante.
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