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Suroviny

Porce: 6

- cizrna 250 g

- olej olivovy 3 1zice
- Cesnek 2 strouzek
. sul 1 Spetka

- pepr 1 Spetka

- chilli 1 Spetka

. petrzel 1 hrst

Doba pripravy: 90 min
Obtiznost: Snadné

Zpusob pripravy: Mixovani, mleti
Zemsé: Ceska republika

Pocet porci: 6

Postup:

Cizrnu proplachneme pod tekouci vodou a nechdme nejlépe pres noc macet.

Druhy den vodu vylijeme a cizrnu v Cerstvé vodé povarime, dokud nezmékne (priblizné 1 hodinu).
Vodu slijeme, vychladlou cizrnu rozmixujeme s olivovym olejem, zamichame prolisovany Cesnek,
dochutime soli, hrubé mletym peprem a Spetkou chilli.

VSe promichame vidlickou a ozdobime petrzelkou.

Poznamka:

V lednici vydrzi hummus i nékolik dni.

Vv s


http://www.senzarecepty.cz/recept/pokrmy/

Hummusem muizeme naplnit tfeba arabsky chléb.



