Zoé, étudiante en BTS Diététique et nuttrition

gl biocoop

‘
Houmous de
betteraves
‘
20 min de préparation 2 portions
Ingrédients Technique :

% gousse d’ail

% cs d’huile de sésame
% cs d’huile d’olive
200g de pois chiches
égouttés

100g de betterave

3 cs de fromage blanc
1 cs de graines de sésame
1 cc de jus de citron
Cumin

Sel

Poivre

Intéréts de la recette :

e Recette sans gluten
¢ Plaisir organoleptique

Conseil :

o Déguster avec du pain

Etape 1 :Faire revenir les graines de sésames
et l'ail, dans une poéle avec de I'huile d’olive
faire

Etape 2 : Mettre dans un mixeur, les pois
chiches, la betterave, le jus de citron, I'huile
de sésame, et le fromage blanc

Etape 3 :Assaisonner avec du cumin, du sel et
du poivre en fonction de vos godts une fois la
préparation mixée
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} Matériel :

: e Mixeur plongeant

| « Bol

: o Cuillére a soupe et café
: e Une balance
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