Dip z fasoli 2z surowymili
warzywamli

Szybki i smaczny dip mozemy zrobi¢ z konserwowej fasoli
zmiksowanej z pasta z suszonych pomidoréw, czosnkiem oraz
1lisémi Swiezej bazylii. Podajemy go z sezamowymi paluszkami
chlebowymi, chlebkami pitta oraz surowymi warzywami jako lunch
dla 6 oséb lub przystawke dla 8 oséb.

SKALA TRUDNOSCI:

tatwe

CZAS PRZYGOTOWANIA:

15 minut

LICZBA PORCJII:

6

SKtADNIKI:

410 g biatej fasoli z puszki, odsgczonej
150 g gestego jogurtu

1-2 zgbki czosnku, zmiazdzone

2 tyzki pasty z suszonych pomidoréw
pare kropel sosu tabasco

1 tyzeczka soku z cytryny

10 g lisci sSwiezej bazylii

sél 1 pieprz


https://hopnatalerz.pl/przepisy/dip-z-fasoli-z-surowymi-warzywami/
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Z czym podawad

225 g marchewek

1 mata czerwona papryka, pokrojona w paski

mata zotta papryka, pokrojona w paski

todygi selera naciowego, pokrojone w stupki dtugos$ci 7,5 cm
zielony ogérek

pomidorkéw koktajlowych

Ul = D

PRZYGOTOWANIE:

1) Wtxozy¢ do blendera fasole, czosnek, paste pomidorowg,
bazylie, wlacC jogurt, sos tabasco i sok z cytryny. Doktadnie
zmiksowac¢, aby dip miat gtadka konsystencje. Raz lub dwa razy
oczy$ci¢ sScianki pojemnika podczas przecierania. Doprawié dip
solg i pieprzem. Przetozy¢ do miseczki, przybra¢ listkami
bazylii. Przykry¢ i wstawi¢ do loddwki na czas przygotowywania
warzyw.

2) Przygotowa¢ warzywa i utozy¢ je na duzym poétmisku. Poda¢
dip.

WARTOSCI ODZYWCZE:

1 porcja zawiera: 505 kcal, 22 g biatka, 8 g ttuszczéow (w tym
4 g NKT), 91 g weglowodandéw (w tym 15 g cukréw), 10 g btonnika
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