gotuj w stylu eko.p!

Hummus z jablkiem

,‘. opuncjal23
Polecane na: przystawki i przekaski, sosy

. Kuchnia (region): arabska

5 min . tatwy . 1 porcja

. Skiadniki: ciecierzyca - 1 opakowanie majeranek - 2 tyzeczka
kwasne jabtka - 2 szt. tahini - 1/2 szklanka
lis¢ laurowy - 2 szt. sok z cytryny - 1 szt.
ziele angielskie - 2 szt. olej Iniany - do smaku
gozdziki - 5 szt. midd - do smaku
czosnek - 4 zabek zimna woda - do smaku
olej kokosowy - 1 tyzka sOl, pieprz - do smaku

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Jabtka pokréj w kostke. Na patelni rozgrzej olej kokosowy, wrzué jabtka, liscie laurowe,
ziele laurowe, gozdziki, rozgnieciony czosnek w tupinach. Jabtka du$ pod przykryciem na wolnym
ogniu, az stang sie miekkie. Odstaw do wystudzenia. Wyjmij przyprawy, a czosnek pozbaw tupin. Do
blendera wrzu¢ odcedzong ciecierzyce, duszone jabtka oraz czosnek i midd. Wlej paste tahini i sok
z cytryny. Zacznij miksowac dolewajac powoli zimnej wody. Na koniec przypraw majerankiem i sola.
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