HUMMUS Z ZIOLEM

Liczba porgc;ji Czas Liczba kalorii Biatko Weglowodany Ttuszcze
3 os. 120 279 kcal 11 33 12

Pyszna pasta do pieczywa z dodatkiem zielska - natki pietruszki/rukoli/roszponki. Fajnie smakuje takze jako
dip do pieczonych batatow.

SKLADNIKI

e 1509 sucha ciecierzyca

¢ 1 tyzka olej konopny

e 1 tyzka oliwa z oliwek

e 1 tyzka pasta z nerkowcow

¢ 1 tyzeczka soda oczyszczona
e 1/2 szklanki zimna woda

e 1/2 tyzeczki sél himalajska

o 1 tyzeczka erytrytol

e 1/2 szt. cytryna (sok)

e 2 tyzki swieza natka pietruszki

PRZYGOTOWANIE

1. Ciecierzyce namoczy¢ w wodzie przez 12h. Odcedzi¢ i ugotowac z dodatkiem sody do miekkosci
(nawet 2h).

2. Ugotowana ciecierzyce odcedzi¢, przetozy¢ do blendera, dodac wszystkie sktadniki (olej konopny,
oliwe, paste z nerkowcdw, sode, sél, erytrytol, sok z cytryny) oprécz wody i zblendowac na gtadka
mase (moze to zaja¢ nawet kilka minut).

3. Gdy masa bedzie juz gtadka, zwolni¢ obroty miksera i doda¢ wode. Miesza¢ do uzyskania aksamitnej
struktury.

4. Hummus podawacd ze Swiezo posiekang natka pietruszki.
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https://ekogram.pl/pl/rosliny-straczkowe/147-bio-ciecierzyca-ekologiczna-500g-ekogram-zielonki.html?search_query=ciecierzyca&results=5
https://ekogram.pl/pl/konopia-siewna/462-bio-olej-konopny-zimnotloczony-ekologiczny-250ml-ekogram-zielonki.html?search_query=olej+konopny&results=1
https://ekogram.pl/pl/pasty-i-masla-orzechowe/653-bio-pasta-z-orzechow-nerkowca-100-ekologiczna-300g-ekogram-zielonki.html?search_query=pasta+z+nerkowcow&results=1
https://ekogram.pl/pl/cukier/351-erytrytol-francuski-400g.html?search_query=erytrytol&results=1
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