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A déguster avec des
[égumes a croquer ou
a tartiner sur du pain !

INGREDIENTS

e 230 g de carottes

e 100 g de pois chiches
cuits

1 cuillére a soupe d’huile
d’olive

¢ 1 cuillére a soupe de
purée de sésame blanc

Houmous de carotte ou de fromage blanc

¢ Y5 gousse d'ail

 Jus d’1/2 citron

e Sel
RECETTE : * Paprika (1 pincée)

* Faites bouillir de I'eau. Pelez et coupez les carottes en morceaux pulis les
plonger dans I'eau pour un quart d'heure environ.

* Egouttez les pois chiches en conservant du jus de pois chiche dans un bol.

« A l'aide d'un robot, mixez les carottes, les pois chiches, I'huile d’clive, le jus
de citron, I'ail haché et la purée de sésame ou fromage blanc dans un mixeur.
Salez et ajoutez le paprika.

» Mixez la préparation jusqu'a obtenir une pate homogéne. Si la texture est trop
pateuse, ajoutez du citron et/ou du jus de pois chiches.
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Cet atelier a pu étre
organisé avec les
soutiens de :
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