
Pois chiches, rincés et
égouttés
Ail
Jus de citron
Cumin
Huile de canola ou végétale
Sel et poivre
Eau

Hummus | Viens manger! Trucs et recettes
rusés - YouTube

Source: recette adaptée de Viens manger !
Truc et recettes rusés Chips de tortillas | Viens manger! Trucs et

recettes rusés - YouTube

Préparation du hummus
Dans un bol, déposer les pois chiches,
l’ail, le jus de citron, l’huile et le cumin.
Réduire en purée à l’aide de bras-
mélangeur, d’un robot-culinaire ou d’un
malaxeur. Ajouter de l’eau au besoin pour
obtenir la texture désirée.
Servir et déguster.

1.

2.

3.

1 boîte de 540 ml

2 gousses
3 c. à soupe (45 ml)
1 c. à thé (5 ml)
2 c. à soupe (30 ml)
au goût
au besoin

Ingrédients du hummus

 Temps de cuisson: 15 minutes4 portionsLa petite cuisine

TOUS les ingrédients se retrouvent chez
l’un des marchands de votre municipalité

Hummus et 

chips de tortillas

Ingrédients des chips de tortillas Préparation des chips 
de tortillas

8 petites ou 4
grandes
4 . à thé (20 ml)
Au goût
1 c. à thé (5 ml)

Tortillas

Huile de canola
Sel 
Origan (falcultatif)

Préchauffer le four à 350°F
Verser l’huile, le sel et l’origan sur les
pointes de tortillas
Cuire au four 15 minutes ou jusqu’à ce que
les pointes soient dorées.
Servir et déguster

1.
2.

3.

4.

https://www.youtube.com/watch?v=__OKIYdzHOU
https://www.youtube.com/watch?v=bW3Fw0V3qPQ


garniture de vos sandwichs
en trempette avec des légumes.




Saviez-vous que
Ce hummus coûte jusqu'à 7 fois moins cher que son équivalent
commercial.

Variantes
Utiliser le hummus comme:









Vous souhaitez avoir des légumes ou des

fruits congelés pour cuisiner?



Passez par le centre communautaire de Saint-Patrice-
de-Sherrington. Le congélateur des Complices
Alimentaires vous attend.









