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Siure: 20 Dakika dk
Tarif:

>> Hazirhk Siresi: 20 dakika
>> Kac Kisilik: 4 kisilik

Malzemeler:

e 4 klclk tam bugday lavas

1 su bardagi haslanmis nohut
2 yemek kasigi tahin

1 klcuk limonun suyu

1 kiclk havug

1 kdcuk salatalik

4 yaprak marul

1 yemek kasigi zeytinyadi

1 kicuk dis sarimsak

1 tutam kimyon

Alerjen Uyarisi:
A lgerir: Gluten iceren tahillar ve susam.
On Hazirhk:

Nohudu stzUp soguk sudan gecirin ve kabuklari kolay ayriliyorsa bir kismini temizleyin. Havug ile
salataligi yikayip tamamen kurutun. Lavaslarin kirllmadan sarilabilmesi icin oda sicakliginda
olmasina dikkat edin. Tasinacak durimlerde sarimsagi az kullanarak kokuyu dengede tutun.

Servis Onerisi:

DUrGmleri ortadan ikiye kesip ayran veya sade yogurt ve mevsim meyvesiyle servis edin.

Yapihsi:
1. Humusu ¢ekin:

e Nohut, tahin, limon suyu, zeytinyagdi, sarimsak ve kimyonu mutfak robotuna alin.
e Karisim koyu kalirsa soguk suyu birer kasik ekleyerek purizsiz ve slrilebilir kivama getirin.

2. Sebzeleri kesin:
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e Havucu iri, salataligi ince rendeleyin ve salataligin fazla suyunu elinizle hafifce sikin.
e Marulu ince seritler halinde dograyip sebzeleri ayr bir kapta karistirin.

3. Lavaslan doldurun:

e Her lavasa kenarlarda bosluk birakacak bicimde humus siriin ve sebzeleri orta hatta yayin.
e Harci fazla yikseltmeyin, aksi halde dirim sarilirken kenarlardan tasar ve lavas yirtilir.

4. Duramleri sarin:

e Lavasin iki yanini ice katlayip alt kenardan baslayarak siki fakat ezmeden sarin.
e DUrimua yagh kagida sarip kesmeden 6nce bes dakika dinlendirin, ardindan ortadan ikiye
bolan.

Pisme ve Kivam Kontrolu:

Humus kasigin izini tutan fakat lavasa kolay sirilen bir kivamda olmahdir. i¢ malzeme sulu
kalmamali ve kesilen dirim kendi bicimini korumalidir. Nohut parcalari tamamen ezilmemisse
kisa stire daha cekin. Bu tarif pisirilmez. Tahin miktarini artirmak humusu agirlastirabilecegi icin
kivami 6ncelikle suyla ayarlayin.

Saklama:

Humusu ayri kapta buzdolabinda iki gine kadar saklayabilirsiniz. Hazirlanmis dirdmu ayni gin
tliketin ve tasirken soguk tutun. Marul ile salatalik bekledikce su birakabileceginden ertesi giin
icin darimua énceden sarmayin.

>> Ipucu: Lavasin humusla kaplanan yizeyi sebzenin suyuna karsi ince bir katman olusturur ve
dirimin daha ge¢ yumusamasini saglar.
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