KIKKOMAN'

Prosty hummus z buraka

Czas ogotem 15min 15 min Czas przygotowania

Wartosci odzywcze (na porcje)
974 k) / 234 kcal

SKLADNIKI

4 porcj(e/i)

300¢g ugotowanej ciecierzycy
85¢g soku z burakow

1 zgbek czosnku

2 tyzeczki Naturalnie warzony sos
sojowy Kikkoman

0,5 tyzeczki mielonego kminku
0,5tyzki  syropu klonowego
1tyzka soku z cytryny
758 tahini
Do podania:
oliwa z oliwek
liscie pietruszki

Ttuszcz: 13,4 g Biatko:10,1g
Weglowodany: 14,9 g

PRZYGOTOWANIE

Krok 1

Ciecierzyce, sok z burakow, kminek, sos sojowy

Kikkoman, czosnek, syrop klonowy i sok z cytryny

zmiksuj na gtadka mase w robocie kuchennym.
Krok 2

Dodaj tahini i doktadnie wymieszaj. Chtddz, az
hummus bedzie gotowy do podania.

Krok 3

Przed podaniem udekoruj hummus tyzk3 oliwy z
oliwek i posiekang natkg pietruszki
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