Hummus

Obtiznost:

Cas pripravy: 20min , Cas vareni: 20min
Celkovy €as: 40min , Porce: 6

468 kalorii , 11 g cukri ,12 g tuk( ,25 ¢
bilkovin

Autor: Peta S

Odkaz: https://srecepty.cz/hummus

Priprava Ingredience

Nejprve uvafime cizrnu, klidné o néco vice
nez normalné, aby se dala snadno rozdrtit.
Vyndame ji z vody, kterou nechame v hrnci, a
prendame do mixéru. Nasekdme si Cesnek a
také ho pridame do mixéru spolu s
koriandrem, soli, pepfem, olejem, citronovou
§tavou, pastou Tahini a zhruba 2 IZicemi vody
z cizrny (mnozstvi upravte dle potreby) a
rozmixujeme na smes, ktera by méla drzet
pohromadé. Podavame nejlépe na
celozrnném chlebu nebo pita chlebu spolu se
zeleninou.

e 100 g cizrny

e 1I1ziCka Tahini

« troSka pepre

o Spetka soli

e 3 strouzky Cesneku

e 1/2 1ZiCky koriandru

e 2 IZi¢ky citronové stavy
1 1ziCka olivového oleje

Kategorie

Tip k receptu Obydejny den, Arabské, Celoro¢né, Finanéné

MnozZstvi pfisad si samozfejmé muzete upravit
podle chuti:)



https://srecepty.cz/hummus

	Hummus
	Příprava
	Ingredience
	Kategorie
	Tip k receptu


