Domowy hummus - przepis

Przepis na domowy hummus, czyli paste z ciecierzycy, jest bardzo prosty.
Mozna doprawiac go roznymi przyprawami i tym samym nadawac¢ mu inny
smak. Czesto wykorzystuje te paste jako dodatek do pieczywa, dip do warzyw
lub smarowidto do szkolnej kanapki.

Podstawowym skladnikiem hummusu jest gotowana ciecierzyca. W tym
przepisie uzytam gotowej cieciorki z puszki, ale mozna tez namoczyc i
ugotowac sucha ciecierzyce. Do tego nalezy sie zaopatrzy¢ w sezamowa paste
tahini, sok z cytryny oraz czosnek. Juz po kilku minutach mamy wspaniaty
domowy hummus.

Domowy hummus - skladniki:

. 1 puszka ciecierzycy gotowanej na parze
. sok z cytryny — okoto 3 tyzki

. 2 zabki czosnku

. 2-3 lyzki pasty tahini

. 1/3 tyzeczki stodkiej papryki

. 3 tyzki oliwy

. szczypta soli

Jak przygotowa¢ domowy hummus

Ciecierzyce odsacz, ale nie wylewaj zalewy, czyli tzw. aquafaby. Moze sie
przydac do regulowania gestosci humusu.

Czosnek obierz i przecisnij przez praske. Do blendera wtoz ciecierzyce, paste
tahini, czosnek, slodka papryke oraz oliwe i sok z cytryny. Miksuj do czasu
uzyskania konsystencji gtadkiej pasty. Jesli humus jest za gesty, dodawaj po
lyzce aquafaby. Na koniec dodaj s6l himalajska w ilosci, ktora Ci odpowiada.
Hummus przechowuj w lodéwce, w szczelnie zamknietym pojemniku lub
sloiku do 5 dni.

Domowy hummus - warto§¢ odzywcza 1 sloiczka

Z podanego przepisu otrzymacie dwa stoiczki o pojemnosci okoto 200 ml.
Porcja na jedna kanapke to okoto 10 g hummusu (lacznie ok. 37-40 porcji).

. Energia: 390 kcal

. Weglowodany: 22,9 g
. Biatko: 11,2 g

. Thuszcze: 26 g
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