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Receite

Faites cuire o few doux les flocons dans Ueauw salée pendant 5 ov 7 mivuates exv cowvrant
dés que cav mijote. Les flocons sont cuity quand toute Veaw est absorbée. Versez lo
prépavation dans law cuve duw robot ménager avec Uhuile, UVail écrasé, le cumin et lejus

de citrov. Bienw mixer et dégusteg bien frais. Se conserve 2 o 3 jours auw réfrigératenr.

Le Saviez-Vows ?

L rapidité de cette préporation tient o Vutilisatiown de pois chiches en flocons.
Certaines persovnes disent que les pois chiches en flocons sont également plus digestes.

Trucy et Astuce

Cette préporation peut se servir avec des batornety de légumes frais. Ow peut également
utiliser ce meélange powr rempliv des fewilles d’endives comume une barquette et parsemer
quelques graines de sésoumne; accompagne d’une salade composée (endives, pommes;,
noir, raising secs).

Pour un lunch av Vemporter, vous pouvey aussi utiiser cette préparation conune pdte v
towtiner dang vos sandwiches entre 2 tranches de pain complet et des rondelles de
legumes frais (carottes, comcombres, courgettes, tomates, radis...) et des feuilles de
salade:.
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