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Reikés:

- 1 stiklinés moligy tyrés*;

- 1 skiltelés ¢esnako;

- 40 g sezamo sekly;

- 3 v.§. sezamo arba alyvuogiy aliejaus;

- 1/2 a.§. Himalajy druskos;

- 1/5 a.§. aitriosios paprikos (Cili);

- 3 v.8§. citrinos sul€iy;

- Sviezio baziliko Sakelés.

Gaminimas:

Visus ingredientus sudedame | Vitamix maisto smulkintuva ir sumalame iki vientisos masés. Gardiname juodgridés ir sezamo séklomis, Zalumynais.
Patiekiame kartu su skrudinta duona, duoniukais, nachos traskuciais, makaronais ar kaip padazg prie antryjy patiekaly.

* Molitigy tyrés gaminimas. Nuplovus moliliga, iSskobiame séklas ir nelupant odos supjaustome stambokais gabalais. Paruo$tus gabalus sudedame
ant kepimo popieriumi iSklotos skardos ir kepame orkaitéje 180 laipsniy temperatiroje apie valanda, kol moliigas suminkstés. Palaukiame kol iSkeptas
moliligas atvés irSauks$tu atskyre nuo odos sudedame | Vitamix maisto smulkintuva. Nuo odos atskirta moliligag sumalame iki vientisos masés. Taip
paruo$tag molitgy tyre Saldytuve galima laikyti kelias dienas. Norint sandéliuoti molitigy tyre ilgesnj laika, galima jg uz$aldyti.

Skanaus!

Uz recepta ir nuotrauka dékojame: FB "Veganiski receptai”


https://www.zaliavalgis.lt/en/receptai/moliugu-humusas.html
https://www.zaliavalgis.lt/en/receptai/
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https://www.zaliavalgis.lt/lt/ekologiskas-maistas/druska-prieskoniai/himalaju-druska-smulki-natur-hurtig-500-g.html
https://www.zaliavalgis.lt/lt/smulkintuvai-2.html
https://www.zaliavalgis.lt/lt/smulkintuvai-2.html
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