KuchnioWeDwose .2l

Humus

Czas wykonania: 1 h 40 min (+ 12 - 24 h oczekiwania) Ilo§¢ porcji: 300 g

Skladniki:

» 100 g ciecierzycy

1 lyzeczka sody oczyszczonej
3 tyzeczki pasty Tahini

Y5 tyzeczki soli

4 tyzki soku z limonki

(Y2 sztuki)

1/3 tyzki kminu rzymskiego
(kuminy)

> 1zqbek czosnku
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Przygotowanie:

Ciecierzyce moczy¢ przez minimum 12 godzin w 500 ml wody z dodatkiem sody
oczyszczonej. Nastepnie dokladnie wyptukaé, zala¢ 1 1 wody i gotowaé 1 h 30 minut
(do czasu, az ciecierzyca bedzie na tyle miekka, ze z latwoScia mozna rozgnie$é¢
ja w palcach).

Ciecierzyce odcedzi¢ i zmiksowaé dodajac kolejno paste Tahiti, zmielony kumin, sok
z limonki, czosnek przeci$niety przez praske oraz sdl. Miksowa¢ do uzyskania gladkiej
konsystencji.

Zrédto: http://kuchniawedwoje.pl/humus/



