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Hummus & i

Poﬁe\o\gewez (na 2 porce)

e 265 g konzervované cizrny (fimského
hrachu)

e 3 lzZice olivového oleje

o 2 lZice citronové stavy

e 3 strouzky Cesneku

e 2 polévkové lZice tahini (sezamova
pasta)

e 1 chilli papricka

e sl pepf

e svazek Cerstvé bazalky

e svazek Cerstvé petrzelky

e 50 mlvody

e jako priloha - Cerstva zelenina/bageta

Jak v to

Pokud si chcete usetfit Cas a pouZivate konzervovanou cizrnu, nejprve ji slijte a poradné
proplachnéte. MliZzete samoziejmé pouZzit i cizrnu suchou, ale tu je tfeba nechat pres noc
namocenou a na to ja si nikdy nevzpomenu vcas :-D . Hummus z konzervované cizrny je také
hladsi a ma jemnéjsi konzistenci.

Cizrnu vlozime do kuchyriského mixéru ( ale jde to i ty¢ovym) spolu s ¢esnekem, citrénovou
$tavou, olivovym olejem, soli, pepfem, chilli paprickou zbavenou seminek a vodou.
Mixujeme, neZ vznikne hladka pasta.

Poté do mixéru nasekame Cerstvé bylinky dle vasi chuti. Ja jsem zvolila bazalku a petrZelku a
rozhodné jsem s nimi nesetfila, otrhala jsem tam celé kvétinace ;-) . A Uplné nakonec
pfiddme tahini, coZ je pasta ze sezamovych seminek. Celou smés jesté jednou pomixujeme i
s pfidanym tahini a bylinkami. Na zavér jesté dochutime dle potfeby citronovou $tavou, soli
nebo peprem. Pokud nejsme spokojeni s vyslednou konzistenci a mame radéji tekutéjsi
hummus, Ize dle potfeby pfidat vodu nebo olivovy olej.

Hummus poddvame zakdpnuty olivovym olejem, s ¢erstvou zeleninou nebo pecivem.

Dolovou chut v



