gotuj w stylu eko.p!

Hummus

.‘. Skoter

! Polecane na: przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska

[l 30 min i sreani . 6 porcji

. Skiadniki: czarna pasta sezamowo tahini -2  sok z cytryny - 2 tyzka

lyzka czosnek - 2 zabek
ciecierzyca - 1 szklanka

oliwa z oliwek - 3 tyzka

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciecierzyce namoczy¢ na 12 godzin

w zimnej wodzie. Nastepnie odla¢ wode w ktdrej
sie moczyta, zala¢ ponownie wodg i ugotowac
do miekkosci - okoto 45 minut. Wystudzic¢ i odlaé
wode w ktorej sie gotowata, ale nie wylewac.
Zblendowaé

KROK 2: Dodawacé pozostate sktadniki
i blendowac¢ do uzyskania gtadkiej jednolitej
masy
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