KIKKOMAN'

Dynovy humus

Celkovy cas vareni 15 min. 15 min. Doba pripravy

Nutri¢ni hodnoty (na porci):

728 k) / 306 kcal
INGREDIENCE POSTUP PRIPRAVY
4 Porce Krok 1
250¢g varené cizrny Vlozte proplachnutou cizrnu do kuchynského
50g tahini robotu. Pridejte dyrioveé pyreé, tahini, cesnek,
70g dyrového pyré sdjovou omacku a vsechny tekuté ingredience.
1 strouzek cesneku Mixujte do hladkeé konzistence.
10g olivového oleje

stava z poloviny velkého Krok 2

citronu
100 ml studené vody Prendejte humus na talif, pokapejte olivovym
1 polévkova Kikkoman Séjova omacka olejem a posypte slunec¢nicovymi seminky a
IZice prirozené fermentovana petrzelkou.

tekuté ochucovadlo Podavejte s mrkvovymi tycinkami a krutony.
Kromé toho:
A mrkve, nakrajené na

tycinky
100g krutond
1 polévkova slunecnicovych seminek
IZice

1 polévkova petrzelky
IZice
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