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SALSAS Y CONDIMENTOS - VEGANO

Hummus casero

¥4 6 raciones @ 271 kcal

Elaboracion
Ingredientes —
DT ' Dejar los garbanzos en remojo durante una noche
Agua ‘ Cocer los garbanzos en la olla a presion con agua y aceite
A ‘ Una vez cocidos, guardar un vaso del caldo de la coccidn y
Tahini escurrir los garbanzos
Pimenton

Anadir tahini, pimentdn, aceite de oliva, sal y un ajo (es

Sllcharaldeh ceitardarniva recomendable quitar el centro del ajo)

1 cuchara de sal Triturar e ir anadiendo agua de la coccidén hasta conseguir la

textura adecuada

1 ajo

Servir con un chorrito de aceite y pimentén
POR RACION
Proteinas 949 RECOMENDACIONES
Grasas 15 N . .y . P

) Puedes anadir comino, limon o pimenton picante. Se puede

el 289 acompanar con palitos de pan o de zanahoria.
Fibra 5649

Hecho con ‘5 CookNest




