SKLADNIKI (OK. 5 PORC]JI)

e 200 g suchej ciecierzycy

¢ 50-60 g tahini

e 1 zgbek czosnku

e sok z 1 cytryny

e 1 tyzeczka mielonego kuminu
¢ s6l do smaku

e natka pietruszki, zatar
Sposdéb przygotowania

- Krok 1

Ciecierzyce doktadnie wyptucz i zalej zimna
woda tak, aby dwukrotnie przykryta ziarna.
Zostaw w wodzie na maksymalnie 12 godzin
lub na cata noc.

« Krok 2

Nastepnego dnia ponownie wyptucz
Ciecierzyce i zalej wodg tak, aby jg doktadnie
przykryta. Gotuj do miekkosci - ok. 60-120
min, az ziarna beda na tyle miekkie, zeby
mozna je byto rozetrze¢ w palcach. Jezeli
bedzie taka koniecznos¢, uzupetniaj wode
niewielkimi ilosciami tak, aby ciecierzyca sie
nie przypalita. Nastepnie odcedz jg, a wode z
gotowania zachowaj.

- Krok 3

Ciecierzyce zmiksuj w blenderze wraz z tahini,
sokiem z cytryny, czosnkiem, kuminem.
Stopniowo dodawaj wode z gotowania, az
uzyskasz odpowiednig konsystencje - gtadka i
kremowa.

. Krok 4

Na sam koniec dopraw solg do smaku.

- Krok 5

Hummus

WEGANSKA PRZEKASKA Z CIECIERZYCY

Wprowadzenie

Hummus jest niekwestionowanym dobrem
wszystkich wegan i wielbicieli straczkéw. Wywodzi
sie z kuchni arabskiej, a sama nazwa ,hummus”
oznacza w jezyku arabskim ciecierzyce.
Spopularyzowany w Izraelu przez kibucnikéw jako
petnowartosciowy i sycgcy positek na caty, peten
trudéw dzien. Ma mnéstwo odmian, smakdw,
proporcji i sposobéw przyrzadzania, réwnie pyszny
wychodzi z fasoli, bobu czy grochu.



Gotowy hummus mozna serwowac na
gtebokim talerzu: natéz 2-3 petne tyzki
hummusu na talerz i rozprowadz okreznym
ruchem tyzki po jego powierzchni. Tak
przygotowany hummus mozesz pola¢ oliwg i
posypac dodatkami: siekang natka pietruszki,
zatarem, catymi ziarnami ciecierzycy lub
innym dodatkiem.

Smacznego!



