A 2

Ingredientes:

1 lata (15 onzas) de garbanzos
lavados y escurridos

1 aguacate, sin carozo ni piel
1 diente de ajo, pelado y picado

2 cucharadas de mantequilla
de mani suave

2 cucharadas de aceite vegetal

2 cucharadas de jugo de limén
(aproximadamente 1/2 limon)

1/4 taza de agua

Instrucciones:

Coloque todos los ingredientes en

una licuadora y procese hasta que queden suaves.
Si es necesario, agregue 1 o 2 cucharadas mas

de agua para que quede una textura cremosa.

Rinde 6 porciones
(de 1/4 de taza)

Nutrition Facts per serving:

230 calories; 14g fat; 22g carbohydrates; 7g protein;
5g sugars; 0mg cholesterol; 200mg sodium.
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Nutrition Facts per serving:

230 calories; 14g fat; 22g carbohydrates; 7g protein;
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