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~Hummus z dynig i pieczong lub kiszong
papryka

; Anita Zegadto Od A do Z ugotujesz

Polecane na:

o= [l o min . . 2 porcje

ciecierzyca ugotowana - 1 szklanka tahina - 1 tyzka
zagbek czosnku - 1 zgbek pieczona zo6tta papryka lub kiszona

pure z dyni hokkaido - 2 tyzka - 2 szt.
s6l - do smaku kolendra - do smaku

ptatki chili - 1/2 lyzeczka pestki dyni i sezam - 1 tyzka
oliwa z oliwek - 2 tyzka sok z cytryny - 1/2 szt.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Pure z dyni mozna przygotowaé na
parze - dynie pokroi¢ w mate kawatki i ugotowac
do miekkosci na parze lub upiec na blasze ok.
30 minut pod folig aluminiowa lub polang olejem
w 190 stopniach C. Zmiksowac (przygotowane
pure z wigkszej iloci mozna wykorzysta¢ do
ciasta drozdzowego, budyni i deserdw).
Papryke mozna upiec w wigkszej ilosci. Najpierw
opiec nad palnikiem, potem na 30 minut do
piekarnika, obra¢ ze skéry, wtozy¢ do czystego

, Wyparzonego i suchego stoika i zala¢ olejem
lub uzy¢ gotowej w oleju lub uzyé kiszonej ze
stoika.

KROK 2: Ciecierzyce, pure z dyni, sok z cytryny, tahine, czosnek i przyprawy umiesci¢ w malakserze
i zmiksowac. Podprazyé sezam, pestki dyni na suchej patelni, lekko rozetrze¢ w mozdzierzu.
Wytozy¢ humus na talerz, pokroi¢ upieczong lub kiszong papryke i utozy¢ na humusie, posypaé
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pestkami i sezam, pola¢ olejem np. z pestek dyni lub rzepakowym z pierwszego ttoczenia. Posypaé
natkg kolendry.
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