Hazi humusz

z6ldségmartogatdssal

ﬁ'ﬂ 2 adag ® 10 pere

HOZZAVALOK

45 dkg csicseriborsoé (konzerv)
4 ek olivaolaj

3 ek tahini

2 gerezd fokhagyma

1 teaskanal romai kdmény

fekete bors izlés szerint

0.5 dl viz (izlés szerint tobbet is

tehetiink hozza)

1 db citrom (leve)

1 teaskanal sé
Pirospaprika izlés szerint
Zo6ldségmartogatoshoz
tetszoleges friss zoldségek

hasabokra vagva

JEGYZET

Erdemes nagyobb mennyiséget
készitened és eltenni a
hatészekrénybe egy csatos Uvegbe,
hogy barmikor elévehesd.

ELKESZITES

1. A lecsopogtetett, megmosott
csicseriborsot krémesre turmixoljuk a
turmixgépben.

2. Hozzaadjuk a tahinit és citromlét,
osszedolgozzuk a mixerrel.

3. Hozzaadjuk az olivaolajat, ztuzott
fokhagymat, sét, borsot, a rémai
koményt, Ujabb 30 masodpercig
vegyitjik géppel a hozzavaldkat.

4. Hozzaadagoljuk a vizet attdl fuggden,
mennyire szeretnénk slrlre a
humuszt.

5. Ha szUkségét érezziik, a végén soval
tovabb izesithetjlk, talalaskor pedig
ne feledkezzink el olivaolajjal
meglocsolni, esetleg pirospaprikaval
megszorni.

6. Kedvenc zoldségeinket mossuk meg
és vagjuk fel hasabokra és mar
martogathatjuk is. Pl. répa, zellerszar,
édeskdmeény, kigyduborka, paprika,

W

ujhagyma



