
 

Hummus- z dynią czy burakiem?

foodmania  

Polecane na: przystawki i przekąski    

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 60 min  łatwy  2 porcje

 

  Składniki:

 

ciecierzyca - 100 g

 

dynia - 200 g

 

burak - 1 szt.

 

sezam biały - 1 łyżeczka

 

 

sezam czarny - 1 łyżeczka

 

curry - 1 szczypta

 

sól sezamowa - 1 szczypta

 

  Dodatkowe info:

 

Na bazie ciecierzycy, czyli idealna dla wegan, ponieważ świetnie

zastępuje wszystkie składniki odżywcze zawarte w mięsie!

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Ciecierzycę namoczyć przez co najmniej 4 godziny, a następnie ugotować.

 KROK 2: Dynię upiec w piekarniku (180 stopni/ 20minut), a buraka ugotować.

 KROK 3: Połowę ugotowanej ciecierzycy zblendować z dynią oraz jasnym sezamem, drugą połowę

z buraczkiem i czarnym sezamem.

 KROK 4: Obie pasty doprawić curry oraz solą sezamową.
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