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| Hummus z domowymi warzywami
L2 4 8 & & {6k

T@‘ 4 osoby - tatwy

418 kcal/l porcje (141 g)

na 100g potrawy % - dzienne zapotrzebowanie

# Kalorycznosé & Biatko
295.57 kcal 1143¢
14.78% 22.86%

*warto$ci GDAdla diety 2000 kcal

® Sktadniki

« Ciecierzyca, nasiona suche - 200g
(szklanka)

+ Tahini- 50g (4 Vatyzki stotowe))

* Woda mineralna niegazowana - 120g
szklanki)

+ Oliwa z oliwek - 40g (4 tyzki stotowe)
= Czosnekduzy - 15g (3 zabki)

= Sokz cytryny- 12g (4 tyzeczki)

= Pieprz czarny - 4g (4 szczypty)

+ Papryka ostra mielona - 3g (tyzeczka)
* Dynia, pestki- 20g (2 tyzki stotowe)

+ Stonecznik, nasiona - 20g (2 tyzki
stotowe)

= Pomidor suszony - 14g (2 szt uki)
= Papryka czerwona - 50g (V4 szt uki)

» Ogdrekgruntowy - 17.5g (V2 szt uki)

2 Weglowod. & Ttuszcze # Btonnik
26.29¢ 1744¢ 6.99g
9.74% 24.91% 27.96%

® Sposdb przyrzadzenia

KROK 1: Ciecierzyce namocz w wodzie przez noc (okoto 10h).
Nastepnego dnia przeptucz jg zimna woda i ugot uj na miekko.
Ciecierzyca powinna gotowac sie okoto 40-60 minut. Kiedy jestidealnie
ugotowana, pojedyncze ziarno z tatwo$cia rozpada sie w palcach. Odsacz ja, wyptucz w
(1/2 zimnejwodzie iprzesyp do blendera kielichowego.
KROK 2: Do cieciorkidodajtakze tahine, czosnekisokz cytryny. Zacznij
cato$é blendowac (okoto 2 minuty). Naste pnie dodajwode icato$¢ miksuj
okoto 3-4 minuty. Na koniec dodajoliwe. Dopraw solg do smaku.

KROK 3: Przet6z hummus do gtebokiego talerza. Na okoto utworzonej
przez hummus gérkiwysyp podprazone pestkidyniisktonecznika,
posiekane suszone pomidory oraz pokrojone w kostke i papryke
czerwona.

*Podawajz kromkamidomowego pieczywa.

Smacznego!
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