Ninos Sanos, Familia Sana
Dip de Garbanzo

Nutrition Facts

Serving Size (32g)
Servings Per Container

Amount Per Serving

Calories 30 Calories from Fat 5
% Daily Value*
Total Fat 0.5g 1%
Saturated Fat Og 0%
. X Trans Fat Og
Rinde: 16 porciones de 2 : Cholesterol Omg 0%
cucharadas cada una Sodium 160mg %
., . Total Carbohydrate 4g 1%
Preparacion: 15 minutos Dietary Fiber 1g yo
Ingredientes: Sugars 0g
Protein 1g
. J - ]
2 tazas de garbanzos cocidos (o VitaminA 0% e Vitamin C 2%
una lata de 15 onzas), colados y - Calcium 2% < Iron 2%
enjuagados e e e =
) ) ) 4 depending on yourcz:é(:iréesneegs‘:)oo 2500
3 dlentes de aJO £ Total Fat Less than 6I59 sbg
. . i Saturated Fat Less than 20g 259
¥ taza de yogur sin sabor (baja ety I A
en grasa) ety P 2 a0g
. . L, Calories per gram: .
1 Cucharada de Jugo de ||m0n Fat9 « Carbohydrate 4 + Protein 4

1 cucharadita de aceite de oliva
14 cucharadita de sal

1/8 cucharadita de pimienta
negro

1/8 cucharadita de paprika
Instrucciones:

1) Ponga t‘_JdO en una licuadora Meta de mi familia: Vamos a hacer lo mejor
y mezcle bien. posible:

2) Sirva con rebanadas de
pepino, zanahoria, pimiento
dulce, jicama, y otras verduras.

Nota: Ayude a su nifio a hacer
una cara divertida con verduras

y dip.
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