gotuj w stylu eko.p!

Hummus z jarmuzem

.‘. Magdalena Nagler - foodmania

Polecane na: przystawki i przekaski, $niadanie

[l 50 min B tatwy . 2 porcje
. Skiadniki: ciecierzyca - 200 g s6l himalajska - 1 szczypta

sproszkowany jarmuz - 3 tyzka czarnuszka - troche
jogurt naturalny - 180 g

. Dodatkowe info: Idealna przekaska na impreze!

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ciecierzyce namoczy¢ (najlepiej catg
noc), a nastepnie ugotowac do miekkosci (okoto
60 minut).

KROK 2: Ostudzong ciecierzyce zblendowac
Z jogurtem, jarmuzem oraz sola.

KROK 3: Gotowy hummus posypac¢ czarnuszka.
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