POIS B
@ @& e

[”fh culte®
CONSEILS DF  de grames * sa Boutante ésummim"y‘:; e
PREPARATION g UD@ Fes pret P

Le pois chiche est une légumineuse couramment consommée dans les
régions méditerranéennes. En plus d’étre bon pour la santé, il est Uingré-
dient principal de 2 recettes super gourmandes : 'houmous et les falafels !
Nos conseils en cuisine : tremper les pois chiches dans U'eau pendant 12 h
puis les cuire pendant 1 h dans de U'eau salée. Le pois chiche est la légumi-
neuse idéale pour la préparation de couscous, houmous, falafels, dhals...

IDEE RECETTE
Houmous de pois chiche

300g de pois chiches, 3 c a s de Tahin, 1/2 citron, 1/2 jus de citron,
huile d’olive, 1 ca cde sel, 1 c a s de cumin, 2 gousses d’ail,
huile de sésame.

Faire cuire les pois chiches. Mettre les pois chiches égouttés dans un
mixeur. Mixer légérement en ajoutant un peu d’eau de cuisson. Ajouter
le tahin, le jus de citron, lail, le cumin et le sel et continuer de mixer en
incorporant Uhuile d’'olive petit a petit jusqu’a obtenir une texture
homogéne et crémeuse. On peut éventuellement couvrir le houmous

d’huile de sésame et de cumin. . cuisine.journaldesfemmes.fr




