gotuj w stylu eko.p!

; Zdrowie na jezyku

Polecane na:

. tatwy . 1 porcja

ciecierzyca - 200 g czosnek - 2 zgbek
soda oczyszczona - 1,5tyzeczka  sok z cytryny - 1 tyzka
tahini - 150 g puree z dyni - 150 g

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciecierzyce dzieh wczesniej nalezy namoczy¢ w duzej ilosci wody z 1,5 tyzeczka sody
0Czyszczonej.

Nazajutrz cieciorke trzeba doktadnie optukaé i gotowac w czystej wodzie przez 1-1,5 h. Powinna by¢

gotowa, kiedy ziarno po rozgnieceniu w palcach bedzie miato kremowg, maslang konsystencje.

KROK 2: Lekko ostudzong ciecierzyce przet6z do malaksera/blendera/miksera i dodaj pozostate
sktadniki.
Miksuj do momentu uzyskania gtadkie, bezgrudkowej konsystencji.
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