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SKEADNIKI:

¢ Puszka gotowanej ciecierzycy lub stoik lub ok 1 szklanki surowej
ciecierzycy
e 2zabki czosnku
o 3tyzki soku z cytryny
o 5tyzek pasty tahini (pasta sezamowa)
o 1tyzeczka kminurzymskiego (kuminu)
e Solipieprz
Dodatki: oliwa z oliwek, sos paprykowy
PRZYGOTOWANIE:

e Jesli uzywasz gotowej ciecierzycy przejdz dalej, jesli nie. Todzien
wczeshiej namocz surowa ciecierzyce w wodzie. Rano optukaj, przelej
woda, przetdz do garnka, dodaj 1tyzeczke sody oczyszczonej, zalej woda.
Gotuj okoto godziny do miekkosci. Ciecierzyca musi by¢ bardzo dobrze
ugotowana, wtedy hummus bedzie kremowy. Po ugotowaniu przela¢
ciecierzyce i wrzucic¢ do miski, ale nie wylewac wody z gotowanial
Poczekac az wszystko dobrze wystygnie.



e Ciecierzyce z puszki przelac przez sito.

 Nastepnie do miski z ciecierzyca dodac tahing, sok z cytryny, 2 zgbki
czosnku, kumin i miksowac lub blendowac na gtadka mase. Dodawac
wode z gotowania ciecierzycy lub zimng wode tak aby uzyska¢ gtadki i
kremowy hummus. Musicie sami oceni¢ jaka gestos¢ Wam odpowiada.
Nastepnie doprawic solgi pieprzem.
Na gore do podania wylac oliwe z oliwek, jesli nie smakuje Wam
podstawowa wersja mozecie dodac sos paprykowy, papryke suszong i
wymieszac.



