Widok prosty

Wartosci odzywcze
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Hummus z imbirem i kurkuma
\ ik i e (36)

® a @ 15 minut T®14 osoby - tatwy

172 kcal/1 porcje (108 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko 2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
159.15 kcal 734¢ 15.64¢ 7.38¢g 1.04¢
7.96% 14.68% 5.79% 10.54% 4.16%

& Sktadniki

- Ciecierzyca z puszki- 340g (2 szklanki)
= Sokz cytryny - 12g (4 tyzeczki
= Tahini- 36g (3 tyzkistotowe)

+ Czosnek maty - 6g (2 zabki)

& Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Ciecierzyce odcedz iwsyp do misy blendera. Dodajstarty
Swiezy imbir, sok z cytryny, paste tahini, czosnek, mielona kurkume, séli
pieprz.

KROK 2: Blendujdo momentu otrzymania gtadkiej masy. Nastepnie
stopniowo wlewajzimna wode i miskuj, az uzyskasz pozadana

konsystencje.
+ Imbirkorzeni - 5g
Smacznego!
* Kurkuma - 2g
+ Sélbiata - 0.5g (szczypta)
+ Pieprz czarny - 2g (2 szczypty)
= Woda - 30g (V4 szklanki)
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