gotuj w stylu eko.p!

Hummus - pyszny i zdrowy :)

‘. Zdrowie na jezyku

. Polecane na: przystawki i przekaski, Sniadanie

[l 120 min . tatwy . 5 porcji

Cieciorka - 100 g Sok z cytryny - 1 tyzka
Tahini - 3 tyzka S6l morska - do smaku
Woda - 6 tyzka Pieprz prawdziwy - do smaku
Olej rzepakowy - 1 tyzka Pieprz ziotowy - do smaku

Czosnek - 1 zgbek

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Nasiona ciecierzycy nalezy zala¢ wodg i odstawi¢ na noc (godzinowo od 12-24 h).
Nastepnie odla¢ pozostatg wode, przeptukaé nasiona i ugotowaé do miekkosci, okoto 1,5 godziny.

KROK 2: Kiedy cieciorka jest juz miekka, nalezy jg odcedzi¢, wsypa¢ do malaksera, doda¢ wszystkie
pozostate sktadniki i miksowaé/blendowaé do momentu uzyskania gtadkiej, bez grudkowej
konsystencji :) W razie potrzeby doda¢ wiecej oleju badz wody.
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