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Hummus
Tiempo de Preparación: 15 minutos

Tiempo Total: 15 minutos

Preparación

(Receta adaptada de Simple Healthy Recipes, listada en: 
https://whatscooking.fns.usda.gov.)

Consejos Rápidos
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}	 Para remover el hilo 
de los guisantes, 
gentilmente rompa 
el tallo en un 
extremo y tire hacia 
abajo, removiendo 
los hilos (cuerdas) 
que se extienden 
a lo largo de la 
“costura” en cada 
lado. 

 

16 onzas de garbanzos 
enlatados, escurridos (reservar 
el líquido) y enjuagados

¼ taza del líquido restante de los 
frijoles enlatados

¼ taza de jugo de limón
2 cucharadas de aceite de oliva
1 ½ cucharadas de tahini 
½ cucharadita de sal
¼ cucharadita de ajo en polvo 
5 tazas de guisantes, deshilados

•	Mezclar todos los ingredientes, excepto los guisantes, en una 
licuadora o procesadora de alimento durante 3-5 minutos 
hasta lograr una consistencia suave.

•	Volcar la mezcla en un bol y servir inmediatamente con los 
guisantes o tapar y refrigerar.


