Hummus with N
Veggie StiCks

Ingredients

1 150z can chickpeas

1/2 cup tahini

1 lemon, juiced

2 garlic cloves, chopped
3/4 cup olive oil

3/4 tsp salt

Veggie sticks like carrots, celery

Directions

1. Drain and rinse off chickpeas

2. Blend chickpeas, tahini,
lemon juice, garlic, and salt in
food processor until combined

3. Slowly add olive oil until
smooth

4. Enjoy with veggie sticks

We hope you enjoy
preparing these hew
recipes with your family!
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IRON-RICH
FOOD RECIPES

[Learh t0 CooKk
iroh-riCh meals with
WIC foods using these
great recipes!
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BLACK BEAN SALSA
WITH TORTILLA CHIPS

Ingredients

8 corn tortillas

1 150z can black beans

1 150z can corn

1/2 cup tomato, chopped
1/2 cup cilantro, chopped
1/2 cup red onion, diced
1/3 cup lime juice

3 tablespoons vegetable ol
1 tablespoon cumin

Salt and pepper, to taste
Directions

1. Preheat oven to 400 degrees.

2. Cut tortillas into eights and ar-
range, single layer on a baking
pan

3. Bake 8-12 minutes, until golden
brown. Let cool

4. Chop all salsa ingredients and
combine

5. Enjoy with cooled tortilla chips

SPINACH AND
FROUIT SMOOTHIE

Ingredients

2 cups spinach

1 cup orange juice
1 cup water

2 oranges

2 bananas

1 cup frozen strawberries

Directions
1. Add liquids and spinach to

blender
2. Blend together until combined.
3. Add remaining fruits

4. Blend until smooth. Makes 2

servings.

5. Enjoy!

PFANUT BIUTTER
BITES

Ingredients

1 1/2 cup rolled oats
3/4 cup chunky peanut butter
1/2 cup dried cranberries

1/3 cup honey

Directions

1. Add all ingredients together in

a mixing bowl

2. Mix well until all ingredients

are combined

3. Divide mixture and roll into

balls, about 1 tablespoon each

4. Let chill in refrigerator for 30-
60 minutes
5. Enjoy!



Hummus con palitos
de verduras

Ingredientes

1 lata (15 o0z), garbanzos
1/2 taza de tahini

1 lima, jugo

2 dientes de ajo picados

3/4 taza de aceite de oliva

3/4 cucharita de sal

Verduras cortadas en palitos,

como zanahorias o apio

Preparacion

1.

Se escurre y se enjuaga los

garbanzos.

. Se mezcla los garbanzos, el

tahini, jugo de lima, ajo y sal en
una procesadora de comida

hasta estar bien combinado.

. Se afiade lentamente el aceite

de oliva hasta que tenga una

consistencia suave.

. Disfrute con palitos de verduras.

iIEsperamos que disfrute
de preparar estas huevas
recetas coh su famitia!

Women Infants & Children

Programa WIC, Mountain
Park Health Center

1- 800- 2525 - WIC
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WIC es un proveedor y empleador de
oportunidades equitativas.
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TRECETAS PARA
ALIMENTOS

CON ALTO CONTENIDO DE

HIERRO

iAprenda a CcoCihar
Sabrosos alimentos que
contienen bastante hierro
a base de comidas de WIC
COh estas recetas!
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GALSA DE FRIJOL NEGRO LICUADO DE BOCADITOS DE CRE-

CON TOTOPOS DE TORTILLA ESPINACAS Y FRUTA MA DE CACAHUATE
Ingredientes Ingredientes Ingredientes
8 tortillas de maiz 2 tazas de espinacas 1-1/2 taza, avena arrollada

1 lata (150z) de frijoles negros 1 taza, jugo de naranja 3/4 taza, mantequilla de cacahuate

1 lata (150z) de maiz en grano
(mani) con trocitos

1/2 taza de jitomate picado 1 taza de agua
1/2 taza de cebolla roja troceada 2 naranjas 1/2 taza, arandano seco
1/3 taza de jugo de limon 1/3 taza, miel de abeja

_ 2 platanos (bananas)
3 cucharadas de aceite vegetal

3 cucharadas cilantro picado 1 taza, fresas congeladas Preparacioén
1 cucharada de comino Preparacion 1. Se colocan todos los
Sal y pimienta al gusto _ _ . .
L 1. Se mezclan los liquidos y las ingredientes en un recipiente.
Preparacion
espinacas en la licuadora. 2. Se mezclan bien todos los

1. Se precalienta el horno a 400° F.

i o _ ingredientes.
2. S? cortan las tortillas en ocho 2. Se licta hasta mezclarse bien.
tajadas, y se coloca en una sola 3

_ . Divida la mezcla y forme en
capa en una bandeja de horno.

3. Se incorporan las demas frutas.

3. Se hornean de 8 a 12 minutos, bolitas del tamafio de una

hasta que adquieran un tono 4. Se mezclan bien . Rinde 2 cucharada.
café dorado. Se dejan enfriar.
4. Se pican todos los ingredientes porciones. 4. Se dejan enfriar en el
para la salsa y se mezclan. 5 Disfrutel refrigerador entre 1 y 2 horas.

5. Disfrute con los totopos.



