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Ingrediente:

3 rosii
2 castraveti
1 legatura de ceapd verde
25 g vlastari de schinduf
25 g vlastari de ridiche
ulei presat la rece

sare neiodatd de ocni, dupd gust

Instructiuni:

Rosiile si castravetii de gradini se taie in felii. Ceapa se toaci mirunt, sau in functie
3 G 3 g &

de preferinte, apoi se amestecd uniform cu rosiile si castravetii. Dupi ce se spali sub
jet de apd, vlastarii se scuturd de excesul de apd si se combini cu restul ingredientelor.

Salata se consum3 imediat, mestecAnd lent fiecare imbucatura.

Pastrare si consum:
Ar fi ideal ca salata sd fie consumata imediat, insd dacd nu este posibil, se poate pastra

la frigider incd 1-2 ore, intr-un bol de sticla sau plastic (fird BPA), cu capac.
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Ingrediente:

200 g boabe de niut incoltite
200 g ardei grasi rosii, copti
3—4 citei de usturoi
25 ml ulei presat la rece
70 ml apa filtrati— sau cit este nevoie

sare neiodatd de ocni, dupd gust

Instructiuni:

Boabele de naut incoltite se folosesc ca atare—sau se fierb la foc lent ori la aburi.
Dupa acest pas, toate ingredientele se proceseaza intr-un robot de buciririe, adiu-
gand apa treptat. Daci doriti ca pasta rezultatd si fie mai fluidd, turnati o cantitate

mai mare de api.

Acest humus poate fi preparat cu boabe de ndut doar incoltite—sau puteti folosi
100 g de boabe incoltite, iar restul fierte. Noud ne place in ambele variante, astfel ci

il mincim mereu plini de incAntare.

Pastrare si consum:
Ideal ar fi ca humusul si fie consumat de indatd, insd dacd nu este posibil, il puteti

pastra in frigider timp de 2 zile, intr-un recipient de sticld cu capac.
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