TARTAR

INGREDIENTES

BASE
o 4 Colheresde sopade Abdbora Cabotian /Japonesa Cozida (70g)
o Horteldagosto
o Limdoa gosto
o Sala gosto
HOMUS
o 5colheresde sopade Grdo de Bico cozido (100g)
o 2 colheresde sopade Tahine (30g)
o Lim3oa gosto
o Sala gosto
o 3colheresde sopadeAgua
o Y Cebolacortada emrodelasfinas
o 1fiodeAzeite
BROCOLIS

o 5 colheresde sopade Brdcolis cozido (50g)
o 1dentedeAlho

o 1fiodeAzeite

o Sal

MODO DE PREPARO:
BASE DE ABOBORA

1) Amasse a abdboracozidacom o garfo e tempere comsal, limdo e folhas de hortela

HOMUS

1) Em umavasilha, adicione o grdo de bico, tahine, limdo e agua. Processe até atingir
consisténciade umcreme
2) Doure os anéisde cebola, acrescente ao homus e misture bem

BROCOLIS

1) Corte os brdocolisem pedacinhos menores
2) Doure o alhono fio de azeite
3) Adicione osbrdcolis refogue

MONTAGEM

1) Emumaformade fundoremovivel adicione o puré de abdbora cabotian
2) Porcimao homusde grao de bico

3) Finalize amontagemdo Tartar com o brécolis, sementes de abdborae éleodelinhaca
dourada. Esta pronto!



