Hummus domowy bo kupny 'ma za duzo
sktadnikow'
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czas: 10 min | wymaga blendera i przekonan. Wskazéwka: Podawaj z marchewka lub chlebem pita i méw ze
'to zamiast obiadu’. Twéj zotadek wie prawde.

Sktadniki:

e Sol - 3 gram

e Papryka stodka - 1 tyzeczka
e Kmin rzymski - 1 tyzeczka
e Czosnek - 1 sztuka

e Ciecierzyca - 1 szklanka

e Oliwa z oliwek - 2 tyzka

e Cytryna - 1 sztuka

e Tahini - 3tyzka

Sposaéb przygotowania:

1. Wrzu¢ ciecierzyce do blendera. Zostaw troche do dekoracji.
2. Dodaj tahini, sok z cytryny, czosnek, sol, kumin.

3. Dolej wode z puszki i 2 kostki lodu.

4. Blenduj DEUGO — minimum 4 minuty. Serio.

5. Przetéz do miski, podrysuj tyzka, polej oliwg, posyp papryka.
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