Hummus jest przepyszny i latem, i zimg. Idealny jako przekgska podczas letniego
grillowania.

Mozna go przygotowa¢ z ciecierzycy z puszki lub z suchej ciecierzycy odpowiednio
dtugo namoczonej w wodzie i gotowanej pod przykryciem. Ja lubie wszystko robic¢
sama od poczagtku do konca:)
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Sktadniki na hummus:

= 250 g ciecierzycy (uprzednio namoczonej przez 12 godzin i gotowanej do
miekkosci),

= okoto 100 m wody pozostatej po gotowaniu ciecierzycy,
= 5 tyzek sezamu,

» 3 tyzki oliwy z oliwek,


http://www.manufakturaciastek.pl/hummus/

= 1 tyzka oleju sezamowego,
= 2-3 zabki czosnku,

» sl i sok z cytryny do smaku

Przygotowanie tahini:
1. Sezam uprazy¢ do ztotego koloru na patelni. Wystudzid.

2. Zblendowa¢ dodajagc oliwy z oliwek.

Przygotowanie hummus:
1. Do powstatej pasty tahini dodawac stopniowo reszte sktadnikéw. Zblendowal.

2. Idealny do chlebkéw pita. Smacznego!



