CENTER ZA

KREPITEV ZDRAVJA

KOROSKA

HITRA PRIPRAVA ZDRAVEGA OBROKA

HUMUS — CICERIKIN NAMAZ

Sestavine:

= 200 g CiCerike iz ploCevinke ali
namocene Cez noC in skuhane

= 2 zlici olivnega olja

= 1-2 Zlici sezamovega semena ali
tahini-ja (sezamova pasta)

= 1 strok Cesna

= 3 7licke limoninega soka

= sve? ali suh petersilj

= sol, poper po okusu

= voda po potrebi

Cicerika je vsestransko
uporabna strocnica.
Primerna je za namaze,
solate, rizote,
enoloncnice, polpete, kot
prigrizek...

Priprava: o Pripravljen namaz Zraven postrezite polnozrnat

= Vse sestavine damo v blender ali s palicnim lahko hranimo v kruh s sveo na koiike
mesalnikom mesgmo f}!O!(Ier ne dobimo zaprtem kozarcu v aresanolaznolikorelen Ao
mazave teksture in zaCinimo po okusu. hladilniku do teden dni :

Cas priprave: priblizno 15 minut DOBER TEK!

Pripravila: dieteticarka Anja Lenart



