Tdlalds: 4 fore

El&készités: 5 perc

Elkészités: 40 perc

Répasi Eszter

HUMUSZ

A csicseriborsékrém j6 alternativa lehet, a mindennapok szendvicseinek valtozatossa tételéhez. Mindemellett a magas
fehérjetartalma miatt a vegetdridnusoknak is jé vdlasztds lehet.

HOZZAVALOK izlés szerint 6rolt (z6ldf(iszerekkel pl 2dlviz

. . . rémai kdmény vasfiivel ALLERGENEK
3009 'c5|cser|borso izlés szerint fekete helyettesithetd) )
2 db citrom kémény i216s szerint Bors Gluténmentes
2 gerezd fokhagyma izlés szerint s6 2 db citrom Laktézmentes
2 ek hdzi tahini 2 ek oliva olaj Tojasmentes

A csicseriborsét el6z6 nap bedztatjuk hideg vizbe.

A kb egy napig dztatott csicseriborsét annyi vizben, amennyi éppen ellepi feltessziik f6zni.

Amikor mdr annyira megpuhult a csicseriborsé, hogy villdval szét tudjuk nyomni, leszirjik.

Egy mixerbe tesszik és kb. 1 dl vizet hozzdadva krémesitjiik.

[zesitjiik a fliszerekkel, a citromok kifacsart levével.

Hozzdadjuk az oliva olajat, a fokhagymadt és a maradék 1 dl vizet.

Még egyszer dtkeverjik a mixerrel, amig jé krémes nem lesz.

Piritossal és zoldségekkel talaljuk.

Zuchan



-E [=] Toltse le tovabbi receptjeinket
az auchan.hu/receptek oldalrol!

[ECF=




