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- Hummus buraczkowy

.‘. foodmania

Polecane na: przystawki i przekaski, $niadanie

[l 80 min . tatwy . 3 porcje

ciecierzyca - 150 g czarnuszka - troche
buraki - 3 szt. Swieza kolendra - troche
tahini - 1 tyzka s6l sezamowa - 1 tyzeczka

sok z cytryny - 2 tyzka

Zawiera mnoéstwo roslinnego biatka dzieki ciecierzycy oraz zelaza
pochodzacego z burakéw.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciecierzyce namoczy¢ w wodzie przez catg noc, a nastepnie wymieni¢ wode i ugotowaé

(okoto 60 minut).

KROK 2: Buraki umy¢, przekroi¢ na potéwki, obsypaé kolendrg i zawing¢ w folie- zapiec w piekarniku

(30minut/200stopni).

KROK 3: Ostudzong ciecierzyce zblendowac z upieczonymi burakami, tahini, sokiem z cytryny oraz

solg sezamowa.

KROK 4: Gotowy hummus posypaé czarnuszka.
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