gotuj w stylu eko.p!

‘. Cotakpachnie?

Polecane na: sniadanie

Kuchnia (region): arabska

st [ 1omin B vy

ciecierzyca - 1 szklanka
pasta tahini - 3/4 szklanka
woda - 1/2 szklanka

oliwa - 1/4 szklanka
czosnek - 2-3 zgbek

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciecierzyce namoczy¢ w wodzie na
kilka godzin (najlepiej na noc).

Nastepnie wyptukac ciecierzyce zimg wodg

i ugotowaé na miekko (40-60 min az ziarno
bedzie rozpadac sie w palcach).

Odsaczy¢ i przeptuka¢ zimng woda.

Dodac paste tahini, czosnek i sok z cytryny.
Zblendowaé (okoto 2 minuty). Dodaé wode

i miksowac jeszcze 3-4 minuty. Dodac oliwe
i doprawi¢ solg do smaku. Wymieszad.

KROK 2: Wersja paprykowa:

Wszystko jak wyzej, tylko po dodaniu wody
podczas blendowania dodaé stodka i ostrg
papryke (u mnie Swieze, ale moga byc¢ tez te
w proszku).

KROK 3: Wersja pomidorowa:

Wszystko jak w przepisie podstawowym, tylko
po dodaniu wody podczas blendowania dodac¢
kilka suszonych pomidorkéw (ja dodatam 4,
jednak nastepnym razem dodam na pewno
wiecej, bo wedtug mnie smak wyszedt zbyt
delikatny)

Domowy hummus w 3 smakach

. 3 porcje

cytryna - 1 szt.
soOl - do smaku

suszona lub $wieza czerwona
papryka - do smaku

suszona lub $wieza papryka chilli -
do smaku

suszone pomidory - kilka szt.
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