saudaveis e deliciosas!



humus

INGREDIENTES

e 1 lata de grao de bico cozido
2 colheres de sopa de tahine
Suco de 1/2 limao

1 dente de alho picado

Sal a gosto

COMO PREPARAR:

1.Bata todos os ingredientes no
processador de alimentos até ficar
homogéneo

2.Adicione um pouco de agua para obter a
consisténcia desejada

3.Sirva com pao sirio ou legumes




INGREDIENTES

e 2 cenouras cozidas

1/2 cebola picada

2 colheres de sopa de azeite
Suco de 1/2 liméo

Sal e pimenta-do-reino a gosto

QAN

COMO PREPARAR:

1.Bata as cenouras no
processador de alimentos

2.Adicione a cebola, azeite,
suco de liméo, sal e
pimenta-do-reino

3.Bata novamente até obter
a consisténcia desejada

4.Sirva com torradas ou
legumes

R
L



INGREDIENTES

e 1 abacate maduro

e Suco de 1/2 limao

e 1 dente de alho picado

e Sal e pimenta-do-reino a gosto

COMO PREPARAR:

1. Amasse o abacate com um garfo

2.Adicione o suco de limao, alho, sal e
pimenta-do-reino

3.Misture bem todos os ingredientes

4.Sirva com torradas ou legumes
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