
 

Hummus z fasoli jaś

_Olla_  

Polecane na:      

Kuchnia (region): arabska

 

  Warto wiedzieć:

 

 30 min  łatwy  1 porcja

 

  Składniki:

 

fasola jaś - 100 g

 

olej sezamowy - 2 łyżka

 

sól himalajska różowa - 1 łyżka

 

kumin - 1/2 łyżeczka

 

 

chilli w proszku - 1 szczypta

 

olej ryżowy - 2 łyżka

 

czosnek - 2 ząbek

 

 

  Sposób przygotowania:

 

 KROK 1: Fasolę dzień wcześniej zalewamy wodą i moczymy. Kolejnego dnia przekładamy fasolę do

szybkowara, zalewamy dużą ilością wody, dodajemy obrany czosnek i gotujemy ok 15 min.

Studzimy.

Odcedzoną fasolę z czosnkiem przekładamy do blendera, dodajemy pozostałe składniki i miksujemy

na gładka pastę. Można doprawić do smaku solą.
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