
 

Hummus z dynią - przepysznie kremowy :)

Zdrowie na języku  

Polecane na:      

 

  Warto wiedzieć:

 

 180 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

ciecierzyca - 200 g

 

soda oczyszczona - 1,5 łyżeczka

 

tahini - 150 g

 

 

czosnek - 2 ząbek

 

sok z cytryny - 1 łyżka

 

puree z dyni - 150 g

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Ciecierzycę dzień wcześniej należy namoczyć w dużej ilości wody z 1,5 łyżeczką sody

oczyszczonej.

Nazajutrz cieciorkę trzeba dokładnie opłukać i gotować w czystej wodzie przez 1-1,5 h. Powinna być

gotowa, kiedy ziarno po rozgnieceniu w palcach będzie miało kremową, maślaną konsystencję.

 KROK 2: Lekko ostudzoną ciecierzycę przełóż do malaksera/blendera/miksera i dodaj pozostałe

składniki.

Miksuj do momentu uzyskania gładkie, bezgrudkowej konsystencji.
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