
HOUMOUS
équilibré

I N G R É D I E N T S  :  2  
P E R S O N N E S  

o 1 5 0 g  d e  p o i s  c h i c h e  e n  b o i t e

o 1  c . a . s  d e  Ta h i n  ( c r è m e  d e  

s é s a m e

o J u s  ½  c i t r o n

o H u i l e  d ’ o l i v e

o S e l ,  c u m i n  o u  p a p r i k a

o 1  c . à . s  d ' h u i l e  d ' o l i v e  

o 1  g o u s s e  d ’ a i l

M A T É R I E L

B l e n d e r ,  b o l

R E C E T T E  – F A C I L E  5  M I N

V A L E U R S  N U T R I T I O N N E L L E S

P o u r  1  p e r s o n n e

P r o t é i n e s  │ L i p i d e s  │ G l u c i d e s │ K c a l

8 7 , 5 1 4 1 7 0

o M e t t r e  l e s  pois chiches égouttés 
dans un mixeur. Mixer légèrement en 
ajoutant un peu d'eau de cuisson

o A j o u t e r  l e  Ta h i n ,  le jus de citron, 
l'ail, le cumin et le sel, et continuer 
de mixer en incorporant l'huile 
d'olive petit à petit jusqu'à obtenir 
une texture homogène et crémeuse

o Ve r s e r  d a n s  u n  b o l ,  saupoudrer 
de cumin ou paprika


