



2 cans (14 ounces each) beets,
drained and rinsed or 12 (2" round)
cooked from fresh
¼ cup lemon juice
2 cloves garlic, minced or 1/2
teaspoon garlic powder
2 teaspoons cumin
¼ teaspoon each salt and pepper
2 Tablespoons sesame tahini
(optional)

Ingredients

B E E T  D I P



W a s h  h a n d s  w i t h  s o a p  a n d  w a t e r .
I n  a  b l e n d e r  o r  f o o d  p r o c e s s o r ,  c o m b i n e  b e e t s ,  l e m o n  j u i c e ,
g a r l i c ,  c u m i n ,  s a l t ,  p e p p e r  a n d  t a h i n i ,  i f  d e s i r e d .  B l e n d  u n t i l
s m o o t h .  F o r  a  t h i n n e r  c o n s i s t e n c y ,  a d d  1  t o  2  t a b l e s p o o n s
w a t e r  o r  b e e t  j u i c e .
C o v e r  a n d  r e f r i g e r a t e  u n t i l  r e a d y  t o  s e r v e .
R e f r i g e r a t e  l e f t o v e r s  w i t h i n  2  h o u r s .

P r e p a r a t i o n
 
1 .
2 .

3 .
4 .

Health benefits
Beets have many helpful plant compounds
that reduce inflammation and protect cells

from damage. Some of the other health
benefits of beetroot include: low blodd

pressure, prevent heart disease and stroke,
and boost your immune system.






2 latas (14 onzas cada una) de
betabeles, escurridos o 12 (2” ronda)
cocidos frescos
¼ taza de jugo de limón
2 dientes de ajo finamente picados o 1/2
de cucharadita de ajo en polvo
2 cucharaditas de comino
¼ cucharadita de sal y pimienta
2 cucharaditas de tahini de sésamo
(opcional)

Ingredientes

D I P  D E  B E T A B E L



L á v e s e  l a s  m a n o s  c o n  j a b ó n  y  a g u a .
E n  u n a  l i c u a d o r a  o  p r o c e s a d o r  d e  a l i m e n t o s ,  c o m b i n e
l o s  b e t a b e l e s ,  j u g o  d e  l i m ó n ,  a j o ,  c o m i n o ,  s a l ,  p i m i e n t a
y  t a h i n i ,  s i  d e s e a .  L i c u e  h a s t a  q u e  q u e d e  s i n  g r u m o s .
P a r a  u n a  c o n s i s t e n c i a  m e n o s  e s p e s a ,  a ñ a d a  1  a  2
c u c h a r a d a s  d e  a g u a  o  j u g o  d e  b e t a b e l .
C u b r a  y  g u a r d e  e n  u n  r e c i p i e n t e  t a p a d o  e n  e l  r e f r i g e r a d o r
h a s t a  s e r v i r l a .
R e f r i g e r e  l o  q u e  s o b r e  d e n t r o  d e  l a s  s i g u i e n t e s  2  h o r a s .

P r e p a r a c i ó n
1 .
2 .

3 .

4 .

Beneficios para la salud
Los betabeles tienen muchos compuestos

vegetales útiles que reducen la inflamación y
protegen las células del daño. Algunos  otros
beneficios para la salud  incluyen: reducen la

presión arterial, previenen  enfermedades
cardíacas y accidentes cerebrovasculares, y

estimulan su sistema inmunológico.


