Hummus czyli pasta Z
cieclerzycy

Hummus = kremowa pasta Z
ciecierzycy

Hummus to aksamitna pasta z ciecierzycy, ktéra zachwyca swoim
orientalnym smakiem 1 kremowg konsystencja. Ten Kklasyczny
przysmak kuchni arabskiej przygotowuje sie z ugotowanej
ciecierzycy, pasty tahini, czosnku, soku z cytryny i oliwy.
Wszystkie sktadniki wystarczy zmiksowa¢ na gtadka mase, a
nastepnie schtodzi¢ w loddéwce, by smaki mogty sie idealnie
potgczyc.

Dla kogo?

Hummus to doskonata propozycja dla wegetarian, wegan oraz
wszystkich poszukujgcych zdrowej przekgski bogatej w biatko
roslinne. Docenig go réwniez osoby dbajagce o linie -
ciecierzyca dostarcza btonnika, ktory daje uczucie sytos$ci na
dtuzej. To takze Swietna opcja dla zabieganych, ktdérzy cenia
sobie szybkie i pozywne przekaski.

Na jaka okazje?

Ta kremowa pasta sprawdzi sie idealnie podczas spotkan z
przyjacioimi przy lampce wina, wieczordéw filmowych czy jako
element wiekszego stotu z przekaskami. Hummus mozna podac z
chlebkiem pita, pokrojonymi w stupki warzywami, paluszkami czy
chipsami. To réwniez doskonaty dodatek do codziennych kanapek.

Czy wiesz, ze?

Ciecierzyca, gtéwny sktadnik hummusu, jest wcigz niedoceniana
w polskiej kuchni, choc¢ kryje w sobie ogromny potencjat
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kulinarny. Jed$li uzywasz suchej ciecierzycy, pamietaj, by
namoczy¢ ja na noc przed gotowaniem. Dla wygody mozesz rdéwniez
siegng¢ po ciecierzyce z puszki, ktéra znacznie skréci czas
przygotowania.

Dla urozmaicenia

Klasyczny hummus mozesz wzbogaci¢ o rdézne dodatki — pieczong
papryke, suszone pomidory, oliwki czy zio*a. Dodanie Przyprawy
w mini kostkach Knorr nada pascie gtebszy smak. Eksperymentuj
z konsystencjg — niektoéorzy wola bardziej gtadka, inni z
delikatnymi kawatkami ciecierzycy.



