Ingrediente

1 cana migdale crude

1 cana inimioare de anghinare

3 catei de usturoi

172 cana frunze de busuioc proaspat
172 jalapefio, sau mai mult

174 cana drojdie nutritiva

172 lingurita sare de mare

1/3 cana ulei de masline extravirgin

Humus pic
anghinare cu busuioc

174 cana Suc de la 1 lamaie *aproximativ

2 ,1/4 cani

25 min

ant de

Instruct;iuni

1. Fierbeti 2 cani de apa apoi luati de pe
foc si turnati intr-un castron mare.
Adaugati migdalele crude si lasati la
macerat timp de 20 de minute.

2. Scurgeti si clatiti migdalele inmuiate.
Combinati toate ingredientele intr-un
robot de bucatarie si amestecati timp de
aproximativ 2 minute.

3. Serviti hummus-ul intr-un castron.
Incearcati-I cu o legume taiate feli.

A se pastra la frigider intr-un recipient

ermetic pana la 1 saptamana.




