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Mango Humus

Tatl ve tuzlu Mango Humus, tropikal mangoyu geleneksel nohutla bulusturuyor. Yaz

eglenceleri icin mikemmel, vegan dostu bir meze.

5 min th th smin 2 Easy
HAZIRLIK PISIRME TOPLAM PORSIYON ZORLUK
Malzemeler
« T mango meyvesi « 1cay kasigi paprika biber
« 1bardak nohut « 1cay kasigi zerdecal
» 1dis sarimsak « 1cay kasigi tuz
» Tyemek kasigi zeytinyagi « 1cay kasig karabiber

« 1cay kasigi hardal

1 kepekli lavas

Yapilist

Malzemeleri hazirlayin
1 buyuk olgun mangoyu soyun ve 2.5 cm pargalar halinde dograyin. 1su bardagdi konserve nohudun suyunu stiztin

ve su berraklasana kadar ince elekten gegirin.

1dis sarimsagi keskin bicak veya sarimsak presi ile ince kiyin.

Mangoyu pisirin
Bayuk tavada 1yemek kasigi zeytinyagini orta ateste (175°C/350°F) yag parildayana ve tavada serbestce hareket
edene kadar, yaklasik 1-2 dakika isitin.

Kiyilmis sarimsag ekleyin ve kokulu olana kadar ama kizarmadan, strrekli karistirarak 30 saniye pisirin.

Dogranmis mango, 1 tath kasigi kimyon, 1 tath kasigi toz biber, 1 tath kasigi tuz ve 1 tatli kasigi limon suyunu ekleyin.

Mango yumusayip suyunu salana kadar ara sira karistirarak 4-5 dakika pisirin.

Humusu yapin

Pismis mango karisimini mutfak robotuna aktarin. Stztlmus nohutlari ekleyin ve nohutlari pargcalamak icin 5-6 kez

darbeli olarak calistirin.

Karisim pUriizstz ve kremsi olana kadar strekli olarak 2-3 dakika calistirin, her 30 saniyede bir durarak kasenin

kenarlarini spatula ile femizleyin.



e Serve

Mango humusunu servis kasesine aktarin ve kasikla Gsttint diizlestirin. ince bir zeytinyagi akimi gezdirin ve pita

Ucgenleri veya taze sebzelerle hemen servis edin.

Besin Degerleri

185 6g 28¢g 6g 58 18¢g 320mg

KALORI PROTEIN KARBONHIDRAT YAG LIF SEKER SODYUM

Porsiyon basina

Ipll(;l ari

MUkemmel tatlilik seviyesi ve doku icin hafifce bastirildiginda yumusayan ama ezik olmayan mangolari segin.

Mangoyu kisaca sote yaparak aromasini yogunlastirin ve daha kalin, daha uyumlu bir humus icin nem icerigini

azaltin.
Kolaylik icin konserve nohut kullanin, ancak fazla sodyumu gidermek ve son tadi iyilestirmek icin iyice durulayin.

Karistirirken siviyi yavas yavas ekleyerek istediginiz kivama ulasin - her zaman daha fazla ekleyebilirsiniz ama geri

alamazsiniz.

Karistirdiktan sonra tadina bakip baharatlari ayarlayin, mangonun tatliigi denge icin ilave tuz veya limon suyu

gerektirebilir.
Tatlarin kaynasmasi ve karmasiklik gelistirmesi icin servis etmeden énce humusu 30 dakika dinlendirin.
Zarif bir sunum igin zeytinyagdi gezdirin ve toz biber veya kiyilmis taze otlar serpin.

En iyi lezzet ve doku icin dogrudan buzdolabindan degil, oda sicakliginda servis edin.




