] ovocodo mc:’ruro la polpo a peZZ| i

150 g di ceci in sca’rola scolati e sc:lolcqua’rr
30 g di succo di lime, spremuto fresco

50 g di olio extravergine di oliva

1 pizzico di peperonciho in polvere

1 pizzico di sale

1 pizzico di pepe nero macinato

1 pizzico di cumino in polvere

verdure miste fresche (cetrioli, sedano,

finocchi, ecc.)

Valori nutrizionali
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Preparazione con bimby

e Mettere nel boccale I'avocado, i ceci, il succo di
lime, I'olio extravergine di oliva, il peperoncino, il
sale, il pepe e il cumino, frullare: 30 sec./vel. 5
Riunire sul fondo con la spatola.

e Frullare ancora: 30 sec./vel. 5. Riunire sul fondo
con la spatola e frullare ancora: 30 sec./vel. 5
Trasferire in una ciotola.

e Servire con delle verdure crude.

Indice di Adeguatezza Mediterranea (MAI): >15
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Per un hummus piu cremoso, aggiungere ancora
dell'olio (20-30 g).

270,29 (Kcal)

4,76 g
6,73 g
2513 g
386¢g

157,67 (Keal)

2,78 g
3939

14,66 g (©)

225¢g
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Preparazione senza bimby

e Mettere in un frullatore I'avocado, i ceci, il succo di
lime, I'olio extravergine di oliva, il peperoncino, il
sale, il pepe e il cumino, frullare per 30 sec. Riunire
sul fondo con una spatola.

e Frullare ancora: 30 sec.Riunire sul fondo con la
spatola e frullare ancora: 30 sec.

e Trasferire in una ciotola.

e Servire con delle verdure crude.

n seguimi su: #monicacucinandoconbimby per trovare altre ricette

scrivimi per info: monicaZ9.bimbyegmail.com
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