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 الأدوات: 
 فتاّحة علب

 مصفاة
 خلاط أو محضر طعام

 
 أدوات الطھي: 

 ملعقة تحریك 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 

 المكونات
 أونصة من حبوب الحمص بدون ملح مضاف 15علبة 

 فصان من الثوم أو ملعقتان صغیرتان من مسحوق الثوم 
 ملعقة كبیرة ونصف عصیر لیمون (حوالي لیمونة)

 ملعقة صغیرة من الكمون المطحون
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

 ملعقة صغیرة فلفل أسود مطحون 1/8
 نصف كوب زبادي عادي قلیل الدسم

 ملعقتان كبیرتان من الماء
 

 التعلیمات
 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات.  .1
 تخلصي من السائل. استخدم المصفاة لتصفیة حبات الحمّص. .2
الحمّص والثوم وعصیر اللیمون والكمون والزیت في بولة الخلاط أو محضر الطعام، اخلط حبوب  .3

 امزج بسرعة بطیئة حتى تھُرس حبات الحمّص وتحقق قوامًا ناعمًا.  والفلفل.
 أضف مع التحریك نصف كوب من الزبادي أو ملعقتین كبیرتین من الماء بواسطة ملعقة. .4
 تمتزج النكھات.  للحصول على أفضل النتائج، ضعھ في الثلاجة لعدة ساعات أو طوال اللیل حتى .5

 
 
 

 معلومات تغذویة: 
  ملجم  0الصودیوم  جم  4.5إجمالي الدھون  80السعرات الحراریة 

 جم  3البروتین  جم  9إجمالي الكربوھیدرات 
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