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#vegana, #singluten, #ecoldgica, #local

El Humus es unh plato muy popular de Qriente Medio, uha Crema de garbanzos cocidos para uhtar.

Nos ha gustado Aragonizarla con ingredientes Turolenses acercando la guija a la Sastronomia juvenil Y mas
informal Ya que es ideal para dipear Con pan O Crudités Como zanahoria, apio, manzana...

Una recCeta para enfriar el planeta en |0s desayunos escolares, muy aCtual al emergente movimiento vegano
de |os universitarios. Y sUper indiCado para deportistas.

Para la Version CrudiVegana sustituiriamos |0s garbanzos cocidos por garbanzos germinados.

Para aplicar la CromoTerapia en Gastronomia solo tendremos que inCorporar al humus tradicional el color
asociado a la emocion gue queramos estimular.

En la degustacion usamos remolacha asada para hacer un humus rojo. El rojo simboliza energia y pasion, la
misma que sentimos por quien ha cultivado estas Guijas ¥ por (as Cientificas del CITA.

Ingredientes de la Red de Mercados AgroECco|6gicos de Aragén:

AQVE

TRemolacha

Limoén

Ingredientes:

Guija BGHZ7047, de Félix y Teresa de Muniesa. Proyecto Siembra Teruel promovido por el CITAte
Sal marina

Ajos de Arandiga, Arca del gusto de Slow Food.
Laurel

Crema de sésamo eco y de comercio justo.
AromatiCas/Especias: Cilantro, Comino, pimenton...
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Emplatado con ingredientes ECo: ;
Bastones de Zanhahoria, manzaha, apio... ¢ ’ =

Pan de espelta Gierra de Albarracin '
Elaboracion: ’
Poner en remojo [as guijas durante 12h. / /

Cocer |as guijas, si es posible con agua de lluvia, CON UNA Cabeza de ajos de Arandiga, laurel Y unos tallos de hinojo.
Incorporar la sal Cuando Casi estén cocCidas.

Tritura [as guijas CocCidas, hasta tener una pasta fina, Con la Crema de sésamo, ajo, AOVE Y zumo de limdn
en proporcion Variable, aungue una base habitual seria:

400 g de guija

2 dientes de ajos

30 gr de zumo de limon

45 gr de AQVE

40 gr de crema de sésamo

Especias al gusto Yy rectifiCar [a ConsistencCia Con agua de mar O Caldo de cocer [as guijas.
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