gotuj w stylu eko.p!

Hummus z kaparami i placuszki konopne

‘. Magdalena Nagler - foodmania

il " Polecane na: przystawki i przekaski

[l 80 min . tatwy . 15 porcji

. Skiadniki: hummus: ciecierzyca - 200 g placuszki: maka konopna - 4 tyzka
hummus: kapary - 1 tyzka placuszki: biatka jajek - 2 szt.
hummus: sok z cytryny - 1 tyzka placuszki: woda - 1/2 szklanka
hummus: tahini - 1 tyzka placuszki: papryka ostra - 1

hummus: s6l sezamowa - 1 fyzka ~ SZczypta
placuszki: s6l himalajska - 1
szczypta

. Dodatkowe info: Gwarantuje Wam, ze taka przekaska nie tylko jest smaczna, ale
rowniez potrafi porzadnie nasycic ;)

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Hummus: Ciecierzyce namoczy¢ przez
noc, a nastepnie zmieni¢ wode i ugotowaé do
miekkos$ci po czym odstawi¢ do wystygniecia.

KROK 2: Hummus: Gotowg ciecierzyce
zblendowacé na gtadko z tahini, sokiem z cytryny,
kaparami oraz solg sezamowa.

KROK 3: Hummus: Gotowy hummus podawaé
z kaparami.

KROK 4: Placuszki: Biatka zblendowaé wraz
z woda, maka oraz przyprawami.

KROK 5: Placuszki: Placuszki smazy¢ z obu
stron na rozgrzanej patelni teflonowe;.
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