Sandwich fithess a la salade de
pois chiches

@ Temps de préparation
< 30 min

<7 Difficulté
Facile



| ngreédients

Pour la salade de pois chiches :

1 boite de pois chiches (égouttés)

1/2 oignon rouge (émincé)

1 piment rouge (émincé)

1 gousse d'ail (émincée)

1 tiret d'huile d'olive

2 cuilleres a soupe de tahini

sel et poivre

1 cuillerée a thé de cumin en poudre
1 citron (le jus)

1 bouquet de persil plat (ciselé)

Extra

8 tranches de pain complet (of brood met zaden)
3 feuilles de laitue
172 concombre (plakjes)

M éthode de préparation

1 . Commencez par préparer la salade de poischiches: écrasez grossierement les pois chichesa
la four chette. M élangez-les avec I’ oignon rouge, le piment rouge, I'ail, un peu d"huiled’ olive,
le tahini, du sel et du poivre, le cumin en poudre, lejusdecitron et le persil plat.

2 . Préparez 4 grossandwichesrichement garnisdelaitue, derondelles de concombre et de
salade de pois chiches. Emballez-les dans du papier sulfurise.



