Hummus con Aguacate

El hummus, si se toma como entrante o primer plato, cunde para 4 raciones esta receta, pero si se toma como

plato unico, corresponderia a dos raciones. En este hummus se ha sustituido el aceite por aguacate, que también
posee grasas saludables y un aporte extra de Vitamina E, indispensable para las membranas de nuestras
células. La época de produccion en Espana va de diciembre a mayo, se cultiva principalmente en Andalucia,
sobre todo Mdlaga, pero también en Canarias, Murcia y Comunidad Valenciana.
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ﬁLABORACIéN:

En un bol pondremos los garbanzos hervidos y lavados.
Agregar el tahin, zumo de lima, aguacate, cilantro picado, diente de ajo (sin el germen, sino te
gusta fuerte), comino y sal (te en cuenta que, si utilizas garbanzos de bote, tienen sal y necesitards
menos cantidad).

3.  Triturar hasta conseguir una pasta mas o menos homogénea (si te cuesta mucho triturar, agrega un
poco de agua).

K 4.  Servir con hortalizas cortadas en bastoncitos y algunos crackers o tostaditas integrales. j




