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LES RECETTES PRO DE G&LDF

HOUMOUS DE POIS
CHICHESDESI ET
GRAINES DE LIN

INGREDIENTS

2VOL.DEPOIS CHICHESD
ESIDECORTIQUES
1VOL.DE PUREE DE
SEZAME OUD'HUILED
'OLIVE

1VOL D'AIL

GRAINES DE LIN

EAU

SEL / CUMIN

TEMPS DE W npFFicULTE
CUISSON
!
MOYEN

FACILITE
D'ASSEMBLAGE CIBLE

{ www.grainesetlegumineusesdefrance.fr

PROCEDE

FAIRE CUIRE LES
POIS CHICHE DESI
DANS UN GRAND
VOLUME D'EAU
JUSQU'A QU'ILS
SOIENT TENDRES,
EGOUTTER

DANS LE BOL D'UN
BLENDERAJOUTERT
OuUS LES
INGREDIENTS SAUF
L'EAU, MIXER

AJUSTER AVEC UN
D'EAU POUR OBTENIR
UNE PATE
ONCTUEUSE

AJUSTER
L'ASSAISSONEMENT,
SAUPOUDRER DE
GRAINES DE LIN

SERVIR AVEC DES
LEGUMES CRUS OU
EN GARNITURE D'UNE
SALADE
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