GARBANZQOS ESPECIADOS CON

VERDURAS NUTR'&CUN'C
Y SALSA DE YOGUR

INGREDIENTES:

« 5709 de garbanzos en conserva o cocidos

* Un brocoli

* 2 zanahorias

» Salsa de yogur (de la receta del falafel)

* Especias: pimenton, comino, pimienta, curcuma, ajo en
polvo, cebolla en polvo y curry

+ AOVE

* Pizcade sal

PREPARACION:

01 Mezclar 2 6 3 cucharadas soperas de aceite con un poco de cada especia.
L ~ . .
Anadir la mescla de especias a los garbanzos y mezclar en un bowl.

02_ Precalentar el horno a 180° y disponer los garbanzos sobre una bandeja de
horno forrada con papel vegetal. Hacer durante 20-30min a 150°, hasta
que estén dorados.

03, Lavar la verdura, pelar las zanahorias y cortar en rodajas. Hacer todo al
vapor.

04 Poner en el plato una buena cantidad de verdura, un punadito de
garbanzos y un poco de salsa de yogur como alifo.

Los garbanzos especiados
también son una buena
opcion de snack
saludable, para picar
entre horas.

Ademas se pueden
anadir a una crema de
verduras y a una
ensalada, en lugar de
acompanar los platos con
carne o pescado.
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