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Hummus
i il o (41)

@ 10 minut T®14 osoby W tatwy

Wartosci odzywcze 204 kcal, 1 porcie (103 ¢)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
198.71 kcal T91¢g 12.04¢ 12.96¢ 1.50¢g
9.94% 15.82% 4.46% 18.51% 6%

® Sktadniki W Sposdb przyrzadzenia
- Tahini- 60g (5 tyzek stotowych) KROK 1: Paste tahini przetdz do wysokiego, duzego naczynia.

+ Ciecierzyca z puszki- 255g (1 %2 szklanki) KROK 2: Do pasty tahinidodajolejsezamowy (mozesz zastapic go
innym ttuszczem roslinnym), czosnek, sok z cytryny i miksuj blenderem
na jednorodng mase powoli dodajac ciecierzyce oraz wode (moze byé
zalewa z puszki). Paste doséldo smaku.

+ Olejsezamowy - 10g (1 %5 tyzki
stotowe))
+ Czosnekduzy - 3g (V2zabka) *Humus podawajz pieczywem i warzywami lub jako dodatek do

« Sokz cytryny - 9g (3 tyzeczki) plackéw.

Rada: Jeslinie posiadasz pasty tahinimozesz ja przyrzadzié¢ miksujac

- Woda - 72g (Y5 szklanki) ) . . )
podprazone ziarna sezamu z oliwg z oliwek.
+ Sélo obnizonejzawartoscisodu- 1g (2

|
szczypty) Smacznego!
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