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pomoc

pSgChO ogicznej Podziekuj i przekai darowizng na naszg fundacie!

Pomaz nam wspierac osoby w kryzysie psychicznym.

@ fundacja Przepis byt dia Ciebie pomocny?

Ful medames bez cukru - przepis

Bob i ciecierzyce tylko czesciowo rozgniatamy. Cytrynowo-ziotowy sos podajemy osobno lub na
wierzchu.

Skladniki

Ziarna
- 2 puszki gotowanego bobu, po 15 oz, bez cukru
- 1 puszka ciecierzycy 15 oz, bez cukru

- 1 tyzeczka kuminu

V2 tyzeczki soli

- 1% miarki cup zimnej wody

Sos

- Y2 miarki cup oliwy extra virgin

- Ya miarki cup soku z cytryny

- %2 miarki cup posiekanej natki

- 4 drobno posiekane zgbki czosnku
- 1 tyzka posiekanego jalapefio

- Yatyzeczki soli, do smaku

Podanie
- natka
- pita bez cukru

- pomidory i rzodkiewki
Przygotowanie krok po kroku

Przygotowanie

1. Odcedz bob i ciecierzyce na durszlaku. Wyptucz zimng woda.

2. Przet6z do sredniego garnka na $rednim ogniu. Dodaj 17 miarki cup zimnej wody, sol i kumin.



3. Zagotuj. Gotuj na matym ogniu bez pokrywki 20 minut do wchtoniecia wigkszosci wody. Co jakis$
czas rozgniataj ziarna drewniang tyzka.

4. W tym czasie potgcz wszystkie sktadniki sosu w miseczce.
5. Podaj sos na ziarnach lub osobno.

6. Posyp natka; podaj z cieptg pitg, pomidorami i rzodkiewkami.
Uwagi

Uwaga: Przechowuj szczelnie w lodowce do 4 dni; odgrzewajgc, dodaj wode.

Zrédfo przepisu: https://feelgoodfoodie.net/recipe/ful-medames/



