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Hummus ze stodkich ziemniakow
i i e (32)

@ 35 minut T®14 osoby W tatwy

210 kcal/1 porcje (156 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
135.17 kcal 345¢
6.76% 6.9%

®& Sktadniki

- Bataty - 400g (2 sztuki)

+ Czosnekduzy - 10g (2 zabki)

= Sokz cytryny- 6g (2 tyzeczki

« Ciecierzyca z puszki- 170g (szklanka)
* Oliwa z oliwek- 20g (2 tyzki stotowe)

+ Tahini- 12g (tyzka stotowa)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
18.97¢ 5.30¢g 2.36¢g
7.03% 7.57% 9.44%

® Sposob przyrzadzenia

KROK 1: Nagrzej piekarnik do 200 st. C. Bataty obierz, umyjipokréjna
drobniejsze kawatki. Uktadaj je na wytozonej papierem do pieczenia
blaszce. Wstaw jg do piekarnika na okoto 20 minut i piecz do momentu
az bataty beda miekkie.

KROK 2: Po upieczeniu ziemniaki ostrudz, nastepnie wtdz je do misy
blendera. Dodajdo nichzabek czosnku, sokz cytryny, przelukana z
zalewy cieciorke, oliwe z oliwek i tahini. Zblenduj catos¢ na gtadka mase.

*Podawajz petnoziarnistym chrupkim chlebem lub z waflami ryzowymi.

+ Pieprz czarny - 4g (4 szczypty) Smacznego!
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