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Nutrition Education Program

Dip de Garbanzos y Ajo
4 porciones

3 dientes de ajo

1/4 taza de yogur natural bajo en grasa

1 cucharada de jugo de limon

1 cucharada de aceite vegetal

1/4 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimenton

1/4 cucharadita de pimienta

1 lata (15 onzas) de garbanzos, escurridos y
enjuagados

-_—

Lavese las manos con agua y jabon.

2. Ponga todos los ingredientes en un procesador de alimentos
y mezcle hasta que quede suave. Si no tiene un procesador
de alimentos, tritura los garbanzos con un tenedor en un
tazon mediano y luego mézclalos con el resto de los
ingredientes.

Sirva con galletas integrales o vegetales en rodajas.

4. Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador.
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Informacién nutricional por ¥ porcion: Calorias 130 Grasa total 5g, Grasa saturada 1g, Colesterol Omg,
Sodio 290mg, Carbohidratos totales 17g, Fibra 4g, Azucares totales 4g, incluye Og de aztcares agregados,

Proteina 5g, Vitamina D 0%, Calcio 4%, Hierro 6%, Potasio 2%.

Fuente: MyPlate Kitchen, Centers for Disease Control and Prevention, More Matters Recipes

Esta institucion es un proveedor de igualdad de oportunidades. Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia de Nutricion
Suplementaria del USDA y el Programa Ampliado de Educacién de Alimentos y Nutriciéon (EFNEP). El Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria brinda asistencia nutricional a personas de bajos ingresos. Puede ayudarlo a comprar alimentos nutritivos para una mejor dieta. Para
obtener mas informacién, llame al 1-800-430-3244.
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Extensidon es una Divisién del Instituto de Agricultura y Recursos Naturales de la Universidad de Nebraska - Lincoln que coopera con los
Condados vy el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA). Los programas educativos de la Universidad de Nebraska - Lincoln
Extension cumplen con las politicas de no discriminacidn de la Universidad de Nebraska - Lincoln y el USDA.

Encuentre mas consejos, recetas y videos geniales en food.unl.edu/nep n u I@'



